
บทที่ 2

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ

การศึกษาผลของการใหคําปรึกษาตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการและการออกกําลังกาย
ตอการลดน้ําหนักของผูที่มีภาวะโภชนาการเกิน ผูทําการศึกษาไดคนควาเอกสาร แนวคิด ทฤษฏี
ตลอดจนงานวิจัยที่เกี่ยวของเพื่อเปนกรอบในการศึกษาดังนี้

1. อาหารและภาวะโภชนาการในวัยผูใหญ
2. โรคอวนและผลกระทบ
3. โภชนบัญญัติ 9 ประการ
4.  การประเมินภาวะโภชนาการ
5.  การออกกําลังกาย
6.  วิธีการลดน้ําหนัก
7.  ทฤษฏีการใหคําปรึกษา
8.  งานวิจัยที่เกี่ยวของ
9.  กรอบแนวคิดที่ใชในการศึกษา

อาหารและภาวะโภชนาการในวัยผูใหญ
        วัยผูใหญ คือวัยที่มีอายุ 20 ปขึ้นไปรางกายจะไมมีการเสริมสรางเพื่อการเจริญเติบโตอีก แต
ยังคงมีการเสริมสรางเซลลตางๆเพื่อรักษาสมรรถภาพการทํางานในรางกายใหคงที่เมื่อมีอายุมากขึ้น 
การทํางานของเซลลจะเริ่มมีการเปลี่ยนแปลงทีละนอยทุกวัน อัตราการทํางานของอวัยวะตางๆ  จะ
ลดและชาลง ประสิทธิภาพการทํางานของเซลลจะลดลงเรื่อยๆ การเปลี่ยนแปลงจะเกิดขึ้นมากนอย
เพียงไรขึ้นอยูกับภาวะโภชนาการและการดําเนินชีวิตของบุคคลนั้น ถาในวัยผูใหญมีภาวะ
โภชนาการที่ดี สุขภาพแข็งแรงมีสภาวะแวดลอมไมเครียดจนเกินไป การเปลี่ยนแปลงของเซลลใน
รางกายจะเกิดขึ้นอยางชาๆสม่ําเสมอตามธรรมชาติ แตถาหากในชวงระยะนี้มีภาวะโภชนาการที่ไม
ดีมีการเจ็บปวยรุนแรงหรือมีสภาวะแวดลอมที่เครียดทั้งรางกายและจิตใจ  การเปลี่ยนแปลงของ
เซลลจะเร็วขึ้น  ดังนั้นภาวะโภชนาการในวัยผูใหญจึงมีความสําคัญมาก ผูใหญที่มีภาวะโภชนาการ
ดีจะสามารถมีอายุขัยยืนยาว การทํางานของรางกายจะมีประสิทธิภาพสูง มีชีวิตที่มีคุณภาพและเขาสู
วัยสูงอายุอยางมีสุขภาพดีสมบูรณแข็งแรง (อบเชย  วงศทอง, 2546)
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         ปญหาโภชนาการในวัยผูใหญ  ผูใหญกลุมที่ใชแรงงาน เชน ชาวไร ชาวนา หรือกรรมกร
บุคคลกลุมนี้ ตองการพลังงานมากกวาปกติเพราะตองใชแรงในการทํางานถาไดรับอาหารไม
เพียงพอจะมีโอกาสขาดโปรตีนและพลังงานไดงาย จากการสํารวจภาวะโภชนาการของชาวชนบท
ภาคตะวันออกเฉียงเหนือที่ เปนผูใหญจํานวน 116 คนในป 2534 พบวาเปนโรคขาดสารอาหาร    
รอยละ 29.8  สําหรับผูใหญที่อยูในเมืองกิจกรรมตางๆที่ตองออกแรงเริ่มลดลง การทํางานมักเปน
ประเภทนั่งอยูกับที่ไมคอยมีการเคลื่อนไหว  งานตางๆที่ตองออกแรงมากมีผูชวยที่ยังหนุมสาวกวา
ทําแทน การเลนกีฬามีนอยแตการกินอาหารไมไดลดลงไปดวยและอาจจะมากขึ้น ในบุคคลที่มีการ
กินเลี้ยงพบปะสังสรรค ในดานธุรกิจการงานตางๆ ทําใหรางกายไดรับอาหารเกินกวาที่รางกาย
ตองการและไมมีเวลาออกกําลังกาย จึงมีแนวโนมที่จะเกิดภาวะน้ําหนักเกินไดคือ รางกายมีน้ําหนัก
เมื่อเทียบกับสวนสูงแลวเกินกวามาตรฐานที่กําหนดไว ผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินอาจเกิดจากมีเนื้อเยื่อ
ไขมันมากหรือกลามเนื้อมากหรือทั้งสองอยาง เมื่อรางกายมีการสะสมเนื้อเยื่อไขมันมากกวาเกณฑ
ปกติจะจัดวาเปนโรคอวน (obesity) การวินิจฉัยโรคอวนในวัยผูใหญนั้นใชดัชนีมวลกาย  Body 
Mass Index หรือBMI คือหนวยคํานวณอัตราน้ําหนักตอความสูง ซึ่งมีความสัมพันธคอนขางสูงกับ
การสะสมเนื้อเยื่อไขมันในรางกาย ผูที่มีน้ําหนักตัวปกติเกณฑคาดัชนีมวลกายอยูระหวาง 18.5-24.9 
กิโลกรัม/ตารางเมตร  ถานอยกวา 18.5 กิโลกรัม/ตารางเมตรแสดงวามีน้ําหนักต่ํากวาเกณฑ
มาตรฐานโอกาสเกิดโรคแทรกซอนต่ํา แตถามีคาอยูระหวาง25-29.9 กิโลกรัม/ตารางเมตรแสดงวามี
ภาวะน้ําหนักเกินมีโอกาสเกิดโรคแทรกซอนสูง  ถามีคาตั้งแต 30 กิโลกรัม/ตารางเมตร แสดงวาเปน
โรคอวนซึ่งมีโอกาสเกิดโรคแทรกซอนสูง (กฤษดา  ศิรามพุช,   2548)

ผูใหญที่มีการกินอาหารไมถูกหลักโภชนาการไดแกการกินไขมันชนิดอิ่มตัวมาก  ดื่มเหลา 
กินขาว แปงมาก การกินอาหารที่ใหพลังงานมากเกินความตองการรวมกับขาดการออกกําลังกายที่
สม่ําเสมอมีแนวโนมทําใหเกิดภาวะไขมันในเลือดสูง  ซึ่งภาวะไขมันในเลือดสูงนั้นอาจเปนเพราะ
โคเลสเตอรอลสูงหรือไตรกลี เซอไรดในเลือดสูง หรืออาจจะสูงทั้ งคอเลสเตอรอลและ                 
ไตรกลีเซอไรด ภาวะไขมันในเลือดสูงเปนปจจัยสําคัญของการเกิดภาวะหลอดเลือดแข็ง ซึ่งเปน
สาเหตุสําคัญของการเกิดโรคหัวใจขาดเลือด การกินอาหารปริมาณมากโดยเฉพาะประเภท ตับ ไต 
สมอง รวมกับการกินไขมันมาก และดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอลโดยเฉพาะเบียร  มีผลทําใหเกิด
ภาวะยูริกในเลือดสูง  การกินไขมันมากทําใหการขับถายยูริกเปนไปไดยาก การดื่มเครื่องดื่มที่มี
แอลกอฮอลโดยเฉพาะเบียรมากทําใหระดับยูริกสูงเพราะเบียรทําจากยีสตและยีสตมีพิวรีนสูง ภาวะ
ยูริกในเลือดสูงมักเกิดกับผูใหญวัยกลางคนขึ้นไป และมักเกิดกับชายมากกวาหญิง  ผูที่มีระดับยูริก
สูงทําใหเกิดอาการขออักเสบอยางเฉียบพลัน เนื่องจากผลึกของกรดยูริกหรือเกลือยูเรตมาจับที่ขอทํา
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ใหเกิดอาการอักเสบของขอแบบเปนๆหายๆ จะเห็นไดวากลุมผูใหญที่ใชแรงงานและอยูในชนบทมี
แนวโนมที่จะเกิดการขาดอาหารไดงาย แตสําหรับผูใหญที่อยูในเมืองมีแนวโนมที่จะมีภาวะ
โภชนาการเกินมากกวา (เบญจา  มุกตพันธ, 2542)  
        ความตองการสารอาหารในวัยผูใหญ ถึงแมจะไมมีการเจริญเติบโตแลวแตรางกายมีความ
จําเปนตองไดรับสารอาหารเพื่อเสริมสรางเซลลในรางกายใหทํางานเปนปกติ วัยผูใหญจึง
จําเปนตองไดรับสารอาหารใหเพียงพอกับความตองการของรางกาย

ตาราง 2.1  พลังงานที่ตองการใน 1 วันของผูใหญชาย- หญิง ที่ประกอบกิจกรรมประเภทงานหนัก  
                  ปานกลาง
เพศ อายุ

(ป)
น้ําหนัก

(ก.ก)

BMR

(กิโลแคลลอรี่-ก.ก)
BMR

factor
พลังงานที่กําหนด

(กิโลแคลอรี่)
ชาย

หญิง

20-29
30-59
60+

20-29
30-59
60+

58
58
58
50
50
20

27.0
26.8
21.9
24.6
25.3
22.4

1.78
1.78
1.78
1.64
1.64
1.64

2,800
2,750
2,250
2,000
2,000*
1,850

ที่มา :  คณะกรรมการจัดทําขอกําหนดสารอาหารฯ (2532)  

ตาราง 2.2  พลังงานที่ตองการใน 1 วันของผูใหญ ชาย – หญิง ที่ประกอบกิจกรรมประเภทงานเบา
เพศ อายุ

(ป)
น้ําหนักตัว
(กิโลกรัม)

พลังงานที่กําหนด
(กิโลแคลอรี่)

ชาย

หญิง

20-29
30-59
60+

20-29
30-59
60+

58
58
58
50
50
50

2,427
2,400
1,968
1,920
1,971
1,748
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ที่มา : คณะกรรมการจัดทําขอกําหนดสารอาหารฯ (2532)  
ตาราง 2. 3  ขอกําหนดสารอาหารที่ควรไดรับประจําวันสําหรับผูใหญเพศหญิง

ปริมาณสารอาหารที่ตองการตามชวงอายุ
สารอาหาร

20-29 ป 30-39 ป 40-49 ป 50-59 ป 60+ ป
โปรตีน  ( กรัม )
วิตามินเอ  ( ไมโครกรัมวิตามินเอ )
วิตามินดี  ( ไมโครกรัม )
วิตามินซี  ( มิลลิกรัม )
วิตามินบี 1 ( มิลลิกรัม )
วิตามินบี 2 ( มิลลิกรัม )
ไนอาซีน ( มิลลิกรัม )
วิตามินบี 6 ( มิลลิกรัม )
วิตามินบี 12 ( มิลลิกรัม )
แคลเซียม ( มิลลิกรัม )
ฟอสฟอรัส ( มิลลิกรัม )
แมกนีเซียม ( มิลลิกรัม )
เหล็ก ( มิลลิกรัม )
สังกะสี ( มิลลิกรัม )
ไอโอดีน ( ไมโครกรัม )

44
600
7.5
60
1.0
1.2
14
2.0
2.0
800
800
300
15
15
150

44
600

5
60
1.0
1.2
13
2.0
2.0
800
800
300
15
15
150

44
600

5
60
1.0
1.2
13
2.0
2.0
800
800
300
15
15
150

44
600

5
60
1.0
1.2
13
2.0
2.0
800
800
300
10
15
150

44
600

5
60
1.0
1.2
13
2.0
2.0
800
800
300
10
15
150

ที่มา  :  คณะกรรมการจัดทําขอกําหนดสารอาหารฯ (2532)

      ความตองการพลังงานและสารอาหารในวัยผูใหญ (สิริพันธุ  จุลกรังคะ , 2545)
1.  พลังงาน  การกําหนดปริมาณพลังงานที่ตองการของผูใหญชาย  หญิง  คํานึงถึงคา

พลังงานที่ตองการพื้นฐานและพลังงานที่ตองการเพื่อการประกอบกิจกรรมเปนเกณฑ  ดังนี้
ปริมาณพลังงานที่ตองการใน 1 วัน =  BMR  X  คาคงที่ตามประเภทของกิจกรรม

( กิโลแคลอรี่ )                             ( กิโลแคลอรี่/วัน)              ( BMR  factor )
ถาพลังงานที่ไดรับและกิจกรรมที่ทําในแตละวันไมสมดุลกัน  โดยที่ไดรับพลังงานจาก

อาหารมากแตใชแรงงานในการทํากิจกรรมตาง ๆ นอย  น้ําหนักจะเพิ่มมากขึ้น  ผูใหญจึงควรไดรับ
พลังงานใหสมดุลกับแรงงานที่ใช  สารอาหารที่เปนแหลงของพลังงาน  ไดแก  คารโบไฮเดรตและ
ไขมัน  คารโบไฮเดรต  1  กรัม  ใหพลังงาน  4  กิโลแคลอรี่   ไขมัน  1  กรัม  ใหพลังาน  9 
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กิโล แคลอรี่โดยไขมันไมควรเกินรอยละ  35 ของพลังงานที่ไดรับตอวัน และควรมีกรดไขมันที่
จําเปนรอยละ  1-2  ของพลังงานที่ไดตอวัน  ควรไดรับคารโบไฮเดรตรอยละ  50-55  ของพลังงานที่
ได   ตอวัน  ประชากรไทยและประชากรของประเทศที่กําลังพัฒนาทั้งหลายกินอาหารพวกขาว  
แปง  เปนตน   พบวาประชากรไทยสวนใหญไดรับพลังงานจากขาวประมาณรอยละ  70  ของความ
ตองการพลังงานตอวัน

 2.  โปรตีน  ในวัยผูใหญรางกายไมเจริญเติบโตแลว  จึงตองการโปรตีนเพียงเพื่อเสริมสราง
เซลลตาง ๆ ใหทํางานปกติ  ในวันหนึ่งผูใหญทั้งชายและหญิงควรไดรับโปรตีนประมาณวันละ  
0.88  กรัมตอน้ําหนักตัว  1  กิโลกรัมและประมาณ  1  ใน  3  ของโปรตีนที่ไดรับควรเปนโปรตีน
คุณภาพสมบูรณ  ไดแก  เนื้อสัตวและผลิตภัณฑจากสัตว  เชน  เนื้อหมู  เนื้อไก  เนื้อปลา  ไข  น้ํานม 
เปนตน  สวนที่เหลืออีก 2 ใน 3  ควรไดจากถั่วเมล็ดแหงและขาว  ปกติถารางกายไดรับพลังงานใน
ปริมาณเพียงพอกับที่รางกายตองการ  โปรตีนจะไมถูกนําไปใชเปนพลังงาน  ยกเวนเมื่อรางกายได
พลังงานตอวันไมเพียงพอ  กรณีที่โปรตีนบางสวนถูกนําไปใชเปนพลังงาน  ยิ่งถาคนขาดพลังงาน
มากเทาไหรโปรตีนก็ถูกนําไปใชเปนพลังงานเพิ่มขึ้น  ในทางตรงกันขามถากินอาหารโปรตีนมาก
เกินไปสวนเกินจะถูกนําไปเผาผลาญเปนพลังงาน และจะใหผลขั้นสุดทายเปน  urea  nitrogen      
ซึ่งจะถูกขับทางไต

3.  วิตามินและเกลือแร  ผูใหญจําเปนที่จะตองไดรับอาหารที่ใหวิตามินและเกลือแรอยาง
เพียงพอเพื่อใชในการสรางเสริมเซลลที่สึกหรอดังรายละเอียดตอไปนี้

3.1  วิตามินเอ  ผูใหญชายไทยและหญิงไทยควรไดรับวิตามินเอวันละ  700  และ  
600  ไมโครกรัม  ตามลําดับ  ถาผูใหญขาดวิตามินเอจะเกิดอาการบกพรองเกี่ยวกับการมองเห็นในที่
มืดมีการเปลี่ ยนแปลงเกี่ ยวกับการมองเห็น  มีพยาธิสภาพที่ผิวหนัง เปนแบบ  follicular  
hyperkeratosis  มีมากในผักที่มีสีเหลือง สีสม

3.2  วิตามินบีหนึ่ง  ชวยในการเผาผลาญอาหารเพื่อนําไปใชเปนพลังงานใน
รางกาย นอกจากนี้ยังชวยในการบํารุงหัวใจ การทํางานของระบบประสาท ระบบทางเดินอาหาร 
และชวยปองกันทองผูก ถาหากขาดจะทําใหเปนโรคเหน็บชา ซึ่งจะพบบอยในคนที่ใชแรงงานมาก 
วัยผูใหญทั้งหญิงและชาย ควรไดรับวิตามินบีหนึ่งวันละ 1 มิลลิกรัม ความตองการวิตามินบีหนึ่ง
สัมพันธกับพลังงานที่ใช เมื่อใชพลังงานมากจําเปนตองไดรับวิตามินบีหนึ่งเพิ่ม  แหลงที่มีวิตามินบี
หนึ่งมาก คือ เนื้อหมู  ถั่วเมล็ดแหง  เครื่องในสัตว  เห็ดฟาง และขาวซอมมือ

3.3  วิตามินบีสอง  ความตองการวิตามินบีสองสัมพันธกับพลังงานที่ใช ผูใหญ
ชายไทยและผูหญิงควรไดรับวันละ 1.6-1.8 มิลลิกรัม และ 1.2 มิลลิกรัมตามลําดับ เพื่อชวยในการ
เผาผลาญอาหาร ชวยบํารุงผิวหนังและนัยนตา ถารางกายขาดจะทําใหเปนโรคปากนกกระจอก มี
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การเปลี่ยนแปลงที่ผิวหนัง อาหารที่มีวิตามินบีสองมาก ไดแก ถั่วเมล็ดแหง ผักใบเขียว ผลไมเปลือก
แข็ง และเครื่องในสัตว

3.4   วิตามินซี  ผูใหญตองการวันละ  60  มิลลิกรัม  ถาขาดจะเกิดโรคลักปดลักเปด  
มีเลือดออกตามหลอดเลือดฝอยตาง ๆ วิตามินซีมีมากในผักใบเขียวและผลไมสด

3.5   เหล็ก  ในวันหนึ่งๆ รางกายตองการเหล็กปริมาณนอย เพราะมีการสูญเสีย
เหล็กเพียงเล็กนอยทางเหงื่อและปสสาวะประมาณวันละ 1.2 มิลลิกรัม จึงแนะนําใหคนในวัยทํางาน
ผูชายไดรับเหล็กวันละ 10 มิลลิกรัม และผูหญิงวันละ 15 มิลลิกรัม เพื่อชดเชยกับเหล็กที่เสียไปกับ
การมีประจําเดือน ความตองการเหล็กจะสูงขึ้นเมื่อรางกายเสียเลือดมาก เชน เกิดอุบัติเหตุ เกิด
บาดแผล มีประจําเดือน เลือดไหลไมหยุด หรือมีโรคภัยไขเจ็บ เชน โรคพยาธิและริดสีดวงทวาร 
แหลงอาหารที่มีเหล็กมาก ไดแก ตับ เครื่องในสัตว เนื้อสัตว ไขแดง ผักใบเขียว และถั่วเมล็ดแหง 
เพื่อใหรางกายมีการดูดซึมเหล็กไดดีขึ้น จึงควรรับประทานผักสดหรือผลไมที่มีวิตามินซีสูงควบคู
ไปดวย 

3.6 แคลเซียม  จําเปนสําหรับการสรางกระดูกและฟน ทําใหกระดูกและฟน
แข็งแรง กระบวนการสรางกระดูกและฟนนี้ตองใชฟอสฟอรัสและวิตามินดีดวย เพราะถาขาดตัวใด
ตัวหนึ่งจะมีอาการเชนเดียวกับการขาดแคลเซียม การไดรับแคลเซียมไมเพียงพอจะทําใหเปนโรค
กระดูกออน เลือดแข็งตัวชา และมีอาการชัก ปริมาณแคลเซียมที่ผูใหญตองการในแตละวันประมาณ 
800 มิลลิกรัม และอาหารที่เปนแหลงของแคลเซียมที่ดี คือ นม ปลาเล็กปลานอย หอย กุงแหง กุง ปู      
ผักใบเขียว งา เนยแข็งและไขแดง

3.7  ไอโอดีน  เปนสารอาหารที่จําเปนอยางมากสําหรับคนที่อาศัยอยูหางทะเล เชน 
ทางภาคเหนือและภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ทะเลเปนแหลงอาหารที่มีไอโอดีนมาก มีอยูในอาหาร
ทะเลทุกชนิด ดังนั้นจึงควรรับประทานอาหารทะเลบอยๆ และใชเกลือผสมไอโอดีนในการปรุง
อาหาร คนวัยทํางานตองการไอโอดีนประมาณ 150 ไมโครกรัมตอวัน     เพราะถารางกายขาด
ไอโอดีนจะทําใหเปนโรคคอพอกได  ไอโอดีน  ผูใหญตองการวันละ  150  ไมโครกรัม พบการขาด
มากในภาคตะวันออกเฉียงเหนือเนื่องจากหางทะเล  ควรไดกินอาหารทะเลบอยๆ  และใชเกลือผสม
ไอโอดีน (อบเชย  วงศทอง , 2546)  

รางกายคนเราตองไดรับสารอาหารเพื่อนําไปเปนพลังงานในการประกอบกิจกรรม
ตางๆ สารอาหารจําเปนตองเพียงพอตอความตองการของรางกายซึ่งจะตองไมมากเกินไปหรือนอย
เกินไป หากตองการลดน้ําหนักควรจํากัดปริมาณอาหารที่รับประทานควบคูไปกับการออกกําลังกาย
รางกายจะไดนําพลังงานที่เก็บสะสมไปใช
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โรคอวนและผลกระทบ
        ภาวะความอวนเปนโรคอยางหนึ่ง หมายถึงบุคคลที่มีน้ําหนักเกินมาตรฐาน 20 กิโลกรัมขึ้น
ไปคําวาอวน  (obesity ) กับคําวาน้ําหนักเกินเกณฑ (overweight)  แทจริงเปนคําที่มีความหมาย
ตางกัน เพราะคําวาอวนหมายความวารางกายมีปริมาณไขมันมาก จึงไดตั้งเกณฑไววาบุคคลมี
น้ําหนักตัวเกินเกณฑมาตรฐานรอยละ 20 ใหถือวาอวน ภาวะความอวนมีผลตอสุขภาพของบุคคล 
นอกจากสมรรถภาพในการเคลื่อนไหวจะลดลงแลวยังทําใหเกิดความอึดอัด เชื่องชา ไมคลองตัว   
สามารถสรุปสาเหตุของความอวนไดดังตอไปนี้ (พีระพงศ  บุญศิริ และ ภมร  เสนาฤทธิ์, 2538)

1.  กรรมพันธุ ( Heredity )  
2.  การทํางานผิดปกติของตอมไรทอ  โดยปกติตอมไรทอตางๆในรางกายซึ่งมีหลายตอม

ทําหนาที่ผลิตฮอรโมนเพื่อควบคุมกระบวนการเผาผลาญสารอาหารตอมไรทอที่เกี่ยวกับความอวน
คือตอมไรทอที่ผลิตฮอรโมน เชน ตอมไทรอยด  ตอมปตูอิตารีย  ตอมไรทอในตับออน  ตอมหมวก
ไต

3.  การขาดการออกกําลังกาย  จากสภาพรางกายทั่วไปมีการบริโภคอาหารปกติ เพื่อสราง
พลังงานแตพลังงานไมไดถูกใชอยางสมดุล ทําใหสารอาหารที่จะสรางพลังงานเหลือเก็บไว เชน 
กลูโคสเหลือเก็บไวในรูปของไกลโคเจนหรือไขมัน  ทําใหเกิดการพอกพูนไขมันตามสวนตางๆ
ของรางกายและอวัยวะตางๆ ดังนั้นการออกกําลังกายจึงมีความสัมพันธเกี่ยวของกับภาวะอวน

4.  การบริโภคอาหารเกินความตองการของรางกายเนื่องจากรางกายไมมีการใชพลังงาน
เต็มที่ ดังนั้นอาหารที่บริโภคเขาไปจึงไมถูกสัดสวน อาจเกิดจากสุขนิสัยในการบริโภคที่เกินความ
ตองการของรางกายจึงมีการนําพลังงานที่ไดจากอาหารเก็บไวเปนไขมันในสวนตางๆในรางกายจน
เกิดเปนความอวน 

โรคอวนกอใหเกิดปญหาตอคนทุกวัย อันจะเกิดผลกระทบทั้งทางดานรางกาย จิตใจและ
สังคม ซึ่งน้ําฝน ทองตันไตรย  (2541) ไดใหขอมูลถึงผลกระทบตอภาวะอวนไวดังนี้

1. ผลกระทบตอรางกาย ภาวะอวนมีความสัมพันธกับความผิดปกติของรางกายโดยเฉพาะ 
ภาวะคอเลสเตอรอลและไตรกลีเซอไรดในเลือดสูงทําใหเกิดเสนโลหิตตีบหรือแข็ง หัวใจขาดเลือด
หรือเปนอัมพาต เบาหวาน  ความดันโลหิตสูง เกาต  เกิดขออักเสบเพราะน้ําหนักตัวเพิ่มขึ้นกระดูก
ออนรับน้ําหนักไมไหวโดยเฉพาะขอเขาและขอเทาทําใหปลายกระดูกที่ขอเสียดสีกันเกิดการอักเสบ
บวมและเจ็บมาก โรคผิวหนังโดยเฉพาะเชื้อราตามซอกผิวหนังเปยกชื้นและเกิดผื่นคันบริเวณขอพับ
ตางๆ สวนเนื้อเยื่อไขมันเพิ่มขึ้นจะหอยเปนชั้น ทําใหผิวหนังโดยเฉพาะที่หนาทองและขาหนีบอับ
เหม็นเกิดแผลเนาเปอยได นอกจากนี้คนอวนจะประสบอุบัติเหตุไดงายกวาคนปกติทั่วไปเพราะ  
ขาดความคลองตัว เปนตน
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2. ผลเสียทางจิตใจและสังคม  สังคมใหคุณคากับการมีบุคลิกดี รวมถึงการมีรูปรางหนาตา
และทาทางดี คนที่มีน้ําหนักตัวเกินหรืออวน จะมีปญหาทางจิตใจและสังคมไดงาย เพราะมักจะถูก
เพื่อนหรือคนรอบขางลอเลียน ทําใหขาดความมั่นใจในตนเอง เกิดปมดอยเก็บตัว  ไมมีเพื่อนและ
สงผลกระทบตอปญหาดานจิตสังคมตามมา

โภชนบัญญัติ 9 ประการ
        คณะทํางานจัดทําขอปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทย  (2542)  ไดจัดทําขอ
ปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทย หรือโภชนบัญญัติ 9 ประการขึ้นภายใตกรอบ
วัฒนธรรมการกินของคนไทย โดยมีเนื้อหาสาระที่มีแนวปฏิบัติในการกินอาหารที่นําไปสูการ
ปองกันไมใหเกิดภาวะขาดสารอาหาร และภาวะโภชนาการเกิน และมีความปลอดภัยจากพิษภัยของ
อาหารใหถูกตองตามหลักโภชนาการดังตอไปนี้ 

1.  กินอาหารใหครบ 5 หมู แตละหมูใหหลากหลาย และหมั่นดูแลน้ําหนักตัว
1.1  กินอาหารหารใหครบ 5 หมู แตละหมูใหหลากหลาย หมายถึง  การรับประทาน

อาหารหลายๆ ชนิด เพื่อใหรางกายไดรับสารอาหารตางๆ ครบในปริมาณที่เพียงพอกับความ
ตองการของรางกาย แตถารับประทานอาหารไมครบ 5 หมู หรือรับประทานอาหารที่ซ้ําซากอยู
บอยๆ อาจทําใหรางกายไดรับสารอาหารบางประเภทไมเพียงพอ หรือไดรับมากเกินไป อาหารแต
ละชนิดประกอบดวยสารอาหารหลายประเภท ไดแก คารโบไฮเดรต ไขมัน แรธาตุ วิตามิน น้ํา และ
ยังมีใยอาหารซึ่งมีประโยชนตอรางกาย ทําใหอวัยวะตางๆของรางกายทํางานไดตามปกติในอาหาร
แตละชนิดจะมีสารอาหารในปริมาณที่ตางกัน ดังนั้นวันหนึ่งๆจึงตองรับประทานอาหารหลายๆ 
ชนิด เพื่อใหไดสารอาหารครบตามที่รางกายตองการ อันจะนําไปสูภาวะโภชนาการที่ดีได

1.2  หมั่นดูแลน้ําหนักตัว เครื่องบงชี้สําคัญที่จะสามารถบอกถึงภาวะสุขภาพวาดี
หรือไมดี คือน้ําหนักตัวของแตละคน เพราะแตละคนจะตองมีน้ําหนักตัวที่เหมาะสมตามวัย และได
สัดสวนกับความสูงของตนเอง ดังนั้นในการรักษาน้ําหนักตัวใหอยูในเกณฑตองรับประทานอาหาร
ใหเหมาะสม ควบคูกับการออกกําลังกายที่เหมาะสมอยางสม่ําเสมออยางนอยสัปดาหละ 3-5 ครั้ง 
และควรออกกําลังกายอยางตอเนื่องนานประมาณ 20-30 นาที เพื่อใหกลามเนื้อของรางกายและ
กลามเนื้อหัวใจแข็งแรง การไหลเวียนของเลือดดีขึ้น นอกจากนี้ยังชวยผอนคลายความเครียดไดดวย 
จึงมีความสําคัญและจําเปนอยางยิ่ง ถาน้ําหนักตัวต่ํากวาเกณฑปกติหรือผอมไปจะทําใหรางกาย
ออนแอเจ็บปวยงาย และประสิทธิภาพในการทํางานดอยลงกวาปกติ แตถามีน้ําหนักมากกวาปกติ
หรืออวนไปจะมีความเสี่ยงตอการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด  โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิต
สูง หรือโรคมะเร็งบางชนิด
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 2.  กินขาวเปนอาหารหลักสลับกับอาหารประเภทแปงเปนบางมื้อ
อาหารหลักของคนไทยคือ ขาว ซึ่งเปนแหลงอาหารสําคัญที่ใหพลังงานสารอาหารที่

มีมากในขาว ไดแก โปรตีน และคารโบไฮเดรต โดยเฉพาะขาวกลอง หรือขาวซอมมือ ซึ่งถือวาเปน
ขาวที่มีประโยชนมากกวาขาวที่ขัดสีจนขาว เพราะมีสารอาหารโปรตีน ไขมัน ใยอาหาร แรธาตุ 
และวิตามิน ในปริมาณที่สูงกวา ดังนั้นจึงควรรับประทานขาวควบคูไปกับอาหารอื่นๆ  ซึ่ง
ประกอบดวย เนื้อสัตว ไข ถั่วเมล็ดแหง ผัก ผลไม และไขมันจากพืชและสัตว จึงจะทําใหรางกายมี
โอกาสไดรับสารอาหารอื่นๆ เพิ่มเติมและหลากหลายในแตละมื้อ นอกจากนี้ยังมีผลิตภัณฑจากขาว
และธัญพืชอื่นๆ เชน ขนมจีน กวยเตี๋ยว หรือบะหมี่ ซึ่งเปนแหลงที่ใหพลังงานเชนกัน แตควร
คํานึงถึงปริมาณอาหารประเภทขาว และแปงที่รับประทานในแตละวัน เพราะถาไดรับมากเกินไป
รางกายจะเปลี่ยนเปนไขมันและเก็บไวในสวนตางๆ ของรางกาย เมื่อสะสมมากขึ้นจะทําใหเกิดโรค
อวนได ดังนั้นจึงตองรับประทานใหไดสัดสวนเหมาะสมและปริมาณที่เพียงพอเพื่อนําไปสูการมี
ภาวะโภชนาการที่ดี และสุขภาพที่ดี

 3.  กินพืชผักใหมากและกินผลไมเปนประจํา
พืชผักและผลไมเปนแหลงสําคัญของวิตามินและแรธาตุ รวมทั้งสารอื่นๆ ซึ่งมีความ

จําเปนตอรางกายที่จะนําไปสูสุขภาพที่ดี เชนใยอาหารชวยในการขับถายและนําโคเลสเตอรอล หรือ
สารพิษที่กอมะเร็งบางชนิดออกจากรางกาย ทําใหลดการสะสมสารเหลานี้ได พืชผัก ผลไมหลาย
ชนิดใหพลังงานต่ํา ดังนั้นหากรับประทานใหหลากหลายเปนประจําจะไมกอใหเกิดโรคอวน   
ไขมันอุดตันในเสนเลือด ลดความเสี่ยงตอการเกิดโรคมะเร็ง และโรคหัวใจ สารแคโรทีนและ
วิตามินซีในพืชผักและผลไม มีผลปองกันไมใหไขมันไปเกาะที่ผนังหลอดเลือด และปองกันมะเร็ง
บางชนิด ผลไมมีทั้งรับประทานดิบและสุกมีรสหวานและเปรี้ยว ซึ่งใหประโยชนแตกตางกันไป 
ผลไมที่รับประทานดิบ เชน ฝรั่ง สับปะรด หรือสมโอ ซึ่งมีวิตามินซีสูง ผลไมที่รับประทานสุกที่มี  
สีเหลือง เชน มะมวงสุกและมะละกอ มีวิตามินเอสูง สวนผูที่มีภาวะโภชนาการเกินควรจํากัด
ปริมาณการรับประทานผลไมที่มีรสหวานจัด เชน ทุเรียน ละมุด ลําไย หรือขนุน เพราะมีน้ําตาลสูง 
เพื่อสุขภาพที่แข็งแรงสมบูรณจึงควรรับประทานพืชผักทุกมื้อใหหลากหลายและผลไมควร
รับประทานเปนประจําวัน โดยเฉพาะหลังการรับประทานอาหารในแตละมื้อและรับประทานเปน
อาหารวาง รวมทั้งควรรับประทานพืชผัก ผลไมตามฤดูกาล

4. กินปลา เนื้อสัตวไมติดมัน ไข และถั่วเมล็ดแหงเปนประจํา
       ปลา เนื้อสัตวไมติดมัน ไข และถั่วเมล็ดแหง ลวนเปนแหลงโปรตีนที่ดี โปรตีนเปน
สารอาหารที่รางกายตองไดรับอยางเพียงพอทั้งคุณภาพและปริมาณ เพื่อนําไปซอมแซมเนื้อเยื่อ     
ซึ่งเสื่อมสลายไปใหอยูในสภาพปกติ นอกจากนี้ยังใหพลังงานและสรางภูมิคุมกันโรคติดเชื้อ แหลง
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อาหารที่ใหโปรตีนที่สําคัญ ไดแก ปลาเปนแหลงโปรตีนที่ดี ยอยงายและไขมันต่ํา หากรับประทาน
ปลาแทนเนื้อสัตวอื่นเปนประจําจะชวยลดปริมาณไขมันในเลือด และถารับประทานปลาเล็กปลา
นอย ปลากระปอง จะไดรับแคลเซียม ซึ่งทําใหกระดูกและฟนแข็งแรง  นอกจากนี้ในปลาทะเล
ทุกชนิดยังมีสารไอโอดีนซึ่งชวยปองกันไมใหเปนโรคขาดสารไอโอดีนอีกดวย
        การรับประทานเนื้อสัตวไมติดมันเปนประจํา นอกจากจะไดรับโปรตีนอยางเพียงพอ
แลว ยังทําใหลดการสะสมไขมันในรางกายและในเลือด ซึ่งจะนําไปสูการมีสุขภาพที่ดี เนื้อสัตวที่มี
ไขมันแทรกอยูมากกวาเนื้อสัตวชนิดอื่น โดยเฉพาะหมูสามชั้นควรหลีกเลี่ยงการรับประทาน ไข 
เปนอาหารที่มีโปรตีนสูง มีแรธาตุและวิตามินที่จําเปน ราคาถูก และหาซื้องาย ผูใหญที่มีภาวะ
โภชนาการปกติควรรับประทานไขสัปดาหละ 2-3 ฟอง และควรรับประทานไขที่ปรุงสุกแลว ไข
เปดและไขไกมีคุณคาทางโภชนาการไมแตกตางกัน
        ถั่วเมล็ดแหง เปนแหลงอาหารโปรตีนที่ดี ใหพลังงาน หางายและราคาถูก มีหลาย
ชนิด เชน ถั่วแดง ถั่วดํา ถั่วเหลือง ถั่วลิสง รวมทั้งผลิตภัณฑที่ทําจากถั่วเมล็ดแหง เชน เตาหู เตาเจี้ยว 
น้ําเตาหูหรือนมถั่วเหลือง ควรรับประทานถั่วเมล็ดแหงสลับกับเนื้อสัตวเปนประจําจะทําใหรางกาย
ไดรับสารอาหารครบถวนยิ่งขึ้น
       งา  เปนอาหารที่ใหทั้งโปรตีน ไขมันและวิตามิน โดยเฉพาะวิตามินอี แคลเซียม 
ดังนั้นจึงควรรับประทานงาเปนประจํา

5. ดื่มนมใหเหมาะสมตามวัย
ในวัยผูใหญควรดื่มนมวันละ 1 -2 แกว ควบคูกับการออกกําลังกายเปนประจํา เพราะ

จะทําใหกระดูกแข็งแรงและชะลอการเสื่อสลายของกระดูก สวนประกอบในนมอุดมไปดวยแรธาตุ
ที่สําคัญ คือ แคลเซียมและฟอสฟอรัส ซึ่งชวยทําใหกระดูกและฟนแข็งแรง นอกจากนี้ยังมีโปรตีน 
น้ําตาลแลคโตสและวิตามินตางๆ โดยเฉพาะวิตามินบี 2 ซึ่งชวยทําใหเนื้อเยื่อตางๆ   ทําหนาที่
ตามปกติ นมมีหลายชนิดทั้งนมรสจืด และนมปรุงแตงชนิดตางๆ  ซึ่งใหคุณคาอาหารใกลเคียงกัน 
ดังนั้นกอนซื้อนมทุกครั้งควรสังเกตวัน เดือน ป วาหมดอายุหรือไม และควรเลือกซื้อนมที่บรรจุใน
ภาชนะที่ปดสนิทสวนนมเปรี้ยวควรเลือกชนิดที่ทําจากนมที่มีเนื้อนมในปริมาณสูงจะทําใหได
คุณคาอาหารใกลเคียงกับนมสด ผูใหญบางคนถาไมสามารถดื่มนมสดได เนื่องจากทําใหทองเดิน 
หรือทองอืด เพราะรางกายไมสามารถยอยน้ําตาลแลคโตสในนมได อาจปรับเปลี่ยนวิธีการใหมโดย
ใหดื่มนมครั้งละนอยๆ เชน 1/4 แกว แลวคอยๆ  เพิ่มขึ้น ควรดื่มนมหลังอาหาร หรือดื่มนมถั่ว
เหลือง หรือโยเกิรตชนิดครีม ซึ่งจัดเปนนมเปรี้ยวชนิดหนึ่ง นมเปรี้ยวมี  จุลินทรียที่ไมเปนอันตราย
ตอคนและสามารถยอยน้ําตาลแลคโตสในนม รวมทั้งชวยลดปญหาทองเดินหรือทองอืดได นมถั่ว
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เหลืองหรือน้ําเตาหู เปนผลิตภัณฑที่ทําจากถั่วเหลืองใหสารอาหารโปรตีน วิตามิน และแรธาตุ ซึ่งมี
ประโยชนตอรางกายสามารถดื่มไดเปนประจํา

6. กินอาหารที่มีไขมันแตพอควร
ไขมันเปนอาหารที่จําเปนตอสุขภาพ ใหพลังงานและความอบอุนแกรางกาย อาหาร

แทบทุกชนิดมีไขมันเปนสวนประกอบมากนอยแตกตางกันไป ไขมันทั้งพืชและสัตวใหกรดไขมัน
ที่จําเปนตอรางกาย โดยเฉพาะชวยในการดูดซึมวิตามินที่ละลายในไขมัน คือ วิตามินเอ ดี อี และเค 
การรับประทานไขมันมากเกินไปทําใหน้ําหนักตัวเพิ่ม ทําใหอวนและเกิดโรคตางๆ  ตามมา ซึ่งเปน
อันตรายตอสุขภาพทั้งสิ้น จึงแนะนําใหจํากัดพลังงานที่ไดจากไขมันในอาหารแตละวันไมเกินรอย
ละ 30 ของพลังงานที่ไดรับจากอาหารทั้งหมด ไขมันในอาหารมีทั้งไขมันอิ่มตัวและไมอิ่มตัว การที่
ไดรับไขมันอิ่มตัวและโคเลสเตอรอลมากเกินไปจะมีผลทําใหระดับโคเลสเตอรอลในเลือดสูง เสี่ยง
ตอการเปนโรคหัวใจ ไขมันอิ่มตัวสวนมากไดจากเนื้อสัตว หนังสัตว   ไขมันจากพืช หรือน้ํามันพืช
จะมีไขมันอิ่มตัวนอยกวา โคเลสเตอรอลมีในเนื้อสัตวทุกชนิดและมีมากในเครื่องในสัตวโดยเฉพาะ
ตับ ไขแดง ปลาหมึก และหอยนางรม  การประกอบอาหารที่ทําใหปริมาณไขมันในอาหารเพิ่มขึ้น 
คือ อาหารทอด ชุบแปงทอด ผัด และอาหารที่มีกะทิ ถือวาเปนอาหารที่มีไขมันสูง จึงควร
รับประทานแตพอควร ไมควรงดอยางเด็ดขาดเพื่อไมใหรางกายขาดไขมัน ดังนั้นจึงควรประกอบ
อาหารโดยใชวิธีตม นึ่ง ปง หรือยาง เพราะจะมีไขมันนอยกวา และมีผลดีตอสุขภาพ

7.  หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารรสหวานจัดและเค็มจัด
 เครื่องปรุงรสทําใหอาหารอรอย มีรสชาติ แตถารับประทานอาหารรสจัดมาก

เกินไปจนเปนนิสัยจะทําใหเกิดโทษตอรางกายได รสอาหารที่มักเปนปญหา คือ รสหวานจัดและ
เค็มจัด รสหวานเปนรสที่คนทั่วไปชอบ จะมีอยูในอาหารคาว ขนมหวาน น้ําอัดลม ลูกอม เยลลี่ 
ตลอดจนการใชน้ําตาลเติมในเครื่องดื่ม เชน ชา กาแฟ หรือโอวัลติน ทําใหไดรับพลังงานเพิ่มขึ้น
โดยไมจําเปน ดังนั้นจึงควรจํากัดพลังงานที่ไดจากน้ําตาลในแตละวันใหเหลือไมเกินรอยละ 10 ของ
พลังงานที่ไดรับจากอาหารทั้งหมด และไมควรรับประทานน้ําตาลเกินวันละ 40-55 กรัม หรือ
มากกวา 4 ชอนโตะตอวัน เพราะพลังงานที่ไดรับจากน้ําตาลสวนเกินจะไปเก็บสะสมไวในรางกาย
และทําใหเปนโรคอวนได สําหรับรสเค็มไดจากการเติมน้ําปลา หรือเกลือแกงในอาหาร ซึ่งเกลือ
แกงเปนตัวหลักของสารที่ใหความเค็มของเครื่องปรุงรส เครื่องปรุงรสที่ใหรสเค็มอื่นๆ  คือ                        
ซอสถั่วเหลือง  ซีอิ้วขาว ซีอิ้วดําและเตาเจี้ยว เกลือยังใชในการถนอมอาหารประเภทหมักดอง      
ทําใหเก็บอาหารไวไดนานขึ้น เชน ผักดอง ผลไมดอง ไขเค็ม ปลาเค็ม หรือเตาเจี้ยว การรับประทาน
อาหารรสเค็มจัดที่ไดจากเกลือแกงหรือเกลือโซเดียมมากกวา 6 กรัมตอวัน หรือมากกวา 1 ชอนชา
ขึ้นไป ทําใหมีโอกาสเสี่ยงตอการเกิดโรคความดันโลหิตสูง ซึ่งความดันโลหิตโดยปกติจะสูงขึ้นเมื่อ
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มีอายุสูงขึ้น โดยเฉพาะคนที่ไมชอบรับประทานผักและผลไม นอกจากนี้ยังมีโอกาสเปนโรคมะเร็ง
ในกระเพาะอาหารดวย ดังนั้นการรับประทานอาหารรสไมจัดจึงเปนผลดีตอสุขภาพและ                     
ควรลดการเติมเครื่องปรุงรสที่ไมจําเปนในอาหาร 

8.  กินอาหารที่สะอาดปราศจากการปนเปอน
ปจจุบันการดําเนินชีวิตเปลี่ยนไป มีแตการเรงรีบทําใหคนมีพฤติกรรมการซื้ออาหาร

เปลี่ยนไป  ซื้ออาหารที่ปรุงสําเร็จ อาหารพรอมบริโภค หรืออาหารพรอมปรุง ซึ่งอาหารเหลานี้มักมี
การปนเปอนและไมสะอาดพอ อันเปนสาเหตุของอาหารเปนพิษ และเกิดการเจ็บปวยดวยโรคระบบ
ทางเดินอาหาร อาหารปนเปอนเกิดจากหลายสาเหตุ อาจเกิดจากเชื้อโรคและพยาธิตางๆ  สารเคมีที่
เปนพิษ สารปนเปอนหรือโลหะหนักที่เปนอันตราย ซึ่งอาจเกิดจากขบวนการผลิต การปรุงและการ
จําหนายอาหารไมถูกสุขลักษณะ หรือเกิดจากสิ่งแวดลอมที่ไมเหมาะสม  หลักในการเลือก
รับประทานอาหารที่ปราศจากการปนเปอนคือ เลือกรับประทานอาหารที่สด สะอาด ผลิตจากแหลง
ที่เชื่อถือได เลือกอาหารที่ผานขบวนการทําใหสุกโดยใชความรอน สําหรับการปรุงอาหารใน
ครัวเรือนตองคํานึงถึงการเลือกซื้ออาหารที่สด สะอาด โดยใชหลัก 3 ป. คือ ประโยชน ประหยัด 
และปลอดภัย กอนจะนํามาปรุงประกอบอาหารโดยใชหลัก 3 ส. คือ สุกเสมอ  สงวนคุณคาอาหาร 
และสะอาดปลอดภัย โดยมีสุขวิทยาสวนบุคคลที่ดี ใชภาชนะอุปกรณที่สะอาดมีการลางและเก็บ
อยางถูกสุขลักษณะ รวมทั้งพฤติกรรมในการรับประทานอาหารที่ดี เชน การใชชอนกลาง และการ
ลางมือกอนรับประทานอาหาร สวนการเลือกซื้ออาหารปรุงสําเร็จ หรืออาหารถุงนั้น ควรเลือก
อาหารที่ปรุงสุกใหมๆ สําหรับอาหารพรอมปรุง อาหารกระปอง และสารปรุงแตงอาหาร ควรสังเกต
ฉลากเปนสําคัญ ดังนั้นเพื่อใหมีสุขภาพอนามัยที่ดี จึงควรรูจักวิธีการเลือกซื้อ  การปรุง และการ
ประกอบอาหารใหสะอาดปลอดภัย และมีคุณคาทางโภชนาการครบถวน

9. งดหรือลดเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล
ปจจุบันคนไทยมีแนวโนมการดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอลเพิ่มสูงขึ้น ทําใหเกิด

อุบัติเหตุบนทองถนนสูงขึ้น ดวยสาเหตุที่เกิดจากความมึนเมาขณะขับขี่ยานพาหนะ การดื่มสุราหรือ
เครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอลเปนประจําจะเปนอันตรายตอสุขภาพ สูญเสียชีวิตและทรัพยสินอยาง
มากมาย รวมทั้งเสี่ยงตอการเกิดโรคความดันโลหิตสูง โรคตับแข็ง ซึ่งมีโอกาสสูงถึง 7 เทาของผูที่
ไมดื่ม การเกิดโรคแผลในกระเพาะและลําไส โรคมะเร็งของหลอดอาหาร ปอดบวมและวัณโรค   
ในรายที่ดื่มโดยไมรับประทานอาหารจะมีโอกาสเสี่ยงตอการเปนโรคขาดสารอาหารไดในทาง
กลับกันรายที่ดื่มพรอมรับประทานกับแกลมที่มีไขมันสูงและโปรตีนสูง จะมีโอกาสเปนโรคอวน 
ซึ่งมีโรคอื่นๆ  ตามมา นอกจากนี้ยังมีฤทธิ์ตอระบบประสาทสวนกลาง ฤทธิ์แอลกอฮอลจะไปกด
สมองศูนยควบคุมสติสัมปชัญญะและศูนยหัวใจจึงทําใหขาดสติ เสียการทรงตัว สมรรถภาพ        
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การทํางานลดลงและเกิดความประมาท อันเปนสาเหตุสําคัญที่ทําใหเกิดอุบัติเหตุ กอใหเกิดการ
สูญเสียเงินทอง และเกิดความไมสงบสุขในครอบครัวไดตลอดเวลา โดยเฉพาะผูที่อยูในวัยทํางาน
จะมีงานเลี้ยง การเขาสังคมบอยๆจึงตองระมัดระวังเปนพิเศษ ผูที่ชอบดื่มเปนประจํา หรือดื่มเปน
บางครั้งควรลดปริมาณการดื่มใหนอยลงและหากงดดื่มไดจะเปนผลดีตอสุขภาพ

การประเมินภาวะโภชนาการ
        การประเมินภาวะโภชนาการเปนการเก็บรวบรวมขอมูลตางๆ  ที่มีความสัมพันธกับ
โภชนาการและนําขอมูลเหลานั้นมาประเมินผล ผลจากการประเมินจะเปนประโยชนในการให
คําแนะนําและดูแลดานโภชนาการอยางถูกตอง การประเมินภาวะโภชนาการอาจทําแบบงาย ๆ เชน 
การชั่งน้ําหนัก วัดสวนสูง การมีน้ําหนักลดลงอยางผิดปกติ ความอยากรับประทานอาหารเปลี่ยนไป 
และการวัดคาของอัลบูมินในเลือด เปนตน คาเหลานี้บอกไดวาอยูในภาวะเสี่ยงทางดานโภชนาการ
อยางไร

ประณีต  ผองแผว (2539) ไดแบงการประเมินภาวะโภชนาการ เปน 2 ประเภท ดังนี้
1.  Community assessment  เปนการประเมินภาวะโภชนาการในชุมชน ในกลุมคนจํานวน

มาก จะตองใชวิธีที่งายและสะดวก นําคาที่ไดมาหาคาเฉลี่ยเพื่อประเมินภาวะโภชนาการของชุมชน
นั้นๆ

2.  Individual assessment  เปนการประเมินภาวะโภชนาการรายบุคคล เฉพาะเพียงบุคคล
เดียว จะตองมีการประเมินอยางละเอียด และใชหลายวิธีการในการประเมิน นําผลที่ไดมาประกอบ
ในการพิจารณาภาวะโภชนาการของผูนั้น

การประเมินภาวะโภชนาการในเด็กและผูใหญ จะใชวิธีคลายๆกัน แบงออกเปน 2 วิธีไดแก
1. Direct Method  การประเมินภาวะโภชนาการตรง  ประกอบดวย

1.1 Anthropometric assessment
1.2 Body composition assessment
1.3 Chemical assessment
1.4 Biochemical assessment
1.5 Biophysical method of assessment

2.  Indirect  Method  การประเมินภาวะโภชนาการทางออม  เปนการรวบรวมขอมูลจาก
การสอบถาม หรือคนหาขอมูลที่มีอยูแลว เพื่อนํามาชวยในการประเมินภาวะโภชนาการ
ประกอบดวย
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2.1 History  ประเมินจากประวัติ
2.2 Dietary Survey  การสํารวจภาวะการบริโภคอาหาร และลักษณะอาหารที่ไดรับ
2.3 Vital Statistic  
2.4 Age – specific mortality rate
2.5 Morbidity and cause – specific mortality rate
2.6 Nutritional relevant disease

วิธีการที่ใชในการประเมินภาวะโภชนาการ มีดังนี้
1.  การวัดสวนตาง ๆ ของรางกาย (Anthropometric Assessment) วิธีนี้มีความเชื่อถือได

คอนขางสูง มีความไวตอการหาภาวะโภชนาการ การเก็บขอมูลสามารถทําไดงาย ราคาไมแพง
วิธีการวัดสัดสวนตาง ๆ ของรางกายที่นิยมกระทําไดแก

   1.1  การชั่งน้ําหนัก การวัดสวนสูง รอบวงแขน  และความหนาของไขมันใต
ผิวหนัง สําหรับการประเมินภาวะโภชนาการในผูใหญใชดัชนีมวลกาย หรือ Body Mass Index 
(BMI) หรือ Quetelet’s Index โดยการชั่งน้ําหนัก วัดสวนสูง และคํานวณไดจากน้ําหนักคิดเปน
กิโลกรัม หารดวยสวนสูงเปนเมตรยกกําลังสอง  ลักษณะของการวัดอาจจะวัดครั้งเดียว หรือวัด
ตอเนื่องกันในระยะยาว เพื่อติดตามความกาวหนาของการเจริญเติบโต เชน ในกรณีของเด็กและ
หญิงมีครรภ หรือสังเกตการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น เพื่อประเมินภาวะการขาดสารอาหารและ                   
ภาวะโภชนาการเกินเปนเวลานาน

 วิธีการวัดสวนสูงทําไดงาย แตตองมีความระมัดระวังอยางยิ่ง เพื่อที่จะใหไดขอมูล
ที่ถูกตองแมนยํา อุปกรณที่ใชในการวัดอาจจะเปนไมอัดหรือเทปที่มีมาตรฐาน โดยติดไวกับฝาผนัง
ใหสูงกวาพื้นประมาณ 2 เมตร หรือติดยึดไวกับเครื่องชั่ง อุปกรณที่ใชวัดสวนสูงและน้ําหนักใน
ปจจุบันเปนแบบ Detecto scale แทงเหล็กสําหรับวัดสวนสูงติดกับเครื่องชั่งน้ําหนักแบบสปริงชนิด
ยืนเลื่อนขึ้นลงไดการเพิ่มและลดน้ําหนักตัวในภาวะปกติไมมีโรคภัยจะปรากฏใหเห็นในผูสูงอายุ
เนื่องมาจากการเปลี่ยนแปลง Muscle mass เมื่อลดกิจกรรมทางกาย แตเมื่อเปรียบเทียบกับการ
เปลี่ยนแปลงไขมันแลวจะมีปริมาณนอยกวา

1.2 การวัดเสนรอบเอวและสะโพก ทําใหทราบถึงรูปแบบการกระจายของ
ไขมันในรางกายที่มีผลทําใหเพิ่มความเสี่ยงตอการเกิดโรคและเสียชีวิต ถาสัดสวนรอบวงเอวและ
สะโพกเพิ่มขึ้น ทําใหมีความเสี่ยงเพิ่มขึ้น คาปกติของเสนรอบเอวตอสะโพกคือ นอยกวา 0.8 และ 1 
ในผูหญิงและผูชายตามลําดับ ถาเกินคาดังกลาวจะถือวาเปนโรคอวน

 เสนรอบเอว (Waist circumference) เปนการวัดงายๆ  ที่ใชในชีวิตประจําวันซึ่ง
รอบเอวจะเปนตัวบงชี้ถึงปริมาณไขมันหนาทอง หนาทองเปนบริเวณที่ไขมันสวนเกินมักจับเกาะอยู
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และเปนสิ่งที่สามารถพยากรณการเกิดโรคจากความอวนได เสนรอบเอวจะมีความสัมพันธกับ
Body Mass Index : BMI (น้ําหนัก / สวนสูง2) (กฤษดา  ศิรามพุช,  2548)

 รอบสะโพก  เปนการวัดขนาดของกระดูกเชิงกราน (Pelvic) ภายนอกจะสะทอน
ใหเห็นถึงเนื้อเยื่อไขมันในบริเวณนั้น เนื้อเยื่อไขมันบริเวณนี้เปนเนื้อเยื่อไขมันใตผิวหนังเปนสวน
ใหญ และมีความสัมพันธกับสวนลางของรางกาย เมื่อคํานวณเปนสัดสวนระหวางเสนรอบเอวและ
เสนรอบสะโพก จะเปนดัชนีบงชี้ถึงรูปแบบของการกระจายของเนื้อเยื่อไขมันที่อยูใตผิวหนังใน
ผูหญิงสัดสวนนี้จะมีคานอยกวาผูชาย ลักษณะของไขมันรูปแบบนี้จะเปนปจจัยเสี่ยงตอการเปน
โรคเบาหวาน ทั้งในผูหญิงและผูชาย 

1.3  การวัดปริมาณไขมันในรางกาย เปนตัวบงชี้ภาวะสุขภาพไดดีกวาการชั่ง
น้ําหนักผูที่มีสุขภาพดีจะมีปริมาณไขมันในรางกายรอยละ 14–18 ในผูชาย และรอยละ 24–28  ใน
ผูหญิง
         การวัดองคประกอบของรางกายที่เปนไขมันและพลังงานที่สะสมไวในรางกายทํา
ไดโดยใชเทคนิค และวิธีการตาง ๆ ที่คอนขางยุงยากและคาใชจายสูง โดยใชเครื่องมือที่เรียกวา 
Calipers สามารถวัดปริมาณไขมันที่สะสมไวในรางกายได การใช Calipers วัดปริมาณไขมันปกติ
จะวัดไดเปน 2 ชั้น คือ ชั้นของผิวหนัง และชั้นของเนื้อเยื่อที่เปนไขมันใตผิวหนัง

 การใช Caliper วัดความหนาของไขมันใตผิวหนังจะใหประโยชน 2 ประการ คือ
         ประการแรก  เปนวิธีการที่ทําไดงายและไมเปนอันตรายขณะที่ทําการประเมิน
ไขมันใตผิวหนังที่ประเมินไดจะสะทอนใหเห็นถึงภาวะการสะสมไขมันในรางกายซึ่งเปลี่ยนแปลง
ไปตาม เพศ อายุ ตัวบุคคล และประชากรกลุมตาง ๆ ความหนาของไขมันใตผิวหนังยังแตกตางกัน
ไปตามอวัยวะหรือสวนตาง ๆ ของรางกายที่ทําการวัด ในบางสวนจะมีคาใกลเคียงกับปริมาณไขมัน
ในรางกายทั้งหมดแตบางสวนจะแตกตางไปมาก
         ประการที่สอง ความหนาของไขมันใตผิวหนังเปนลักษณะเฉพาะของการกระจาย
ของเนื้อเยื่อใตผิวหนัง ลักษณะของการกระจายของเนื้อเยื่อไขมันบริเวณใตผิวหนัง จะมีการ
สลายตัวไดในรูปแบบที่ไมเหมือนกันในการวัดจึงจําเปนที่จะตองเลือกวัดในตําแหนงที่เปน
มาตรฐานเหมือนกัน ถึงแมวาจะวัดในตําแหนงเดียวกัน ความยืดหยุนระหวางชั้นผิวหนังและ
เนื้อเยื่อไขมันจะขึ้นอยูกับภาวะการมีน้ํา (body fluid) อายุ เพศ และขนาดของแตละบุคคล คนที่อวน
มาก ๆ จะวัดปริมาณไขมันใตผิวหนังไดยาก โดยทั่วไปแลวบุคคลที่มีปริมาณไขมันใตผิวหนังหนา
มาก จะวัดยาก ตองวัดหลายครั้ง เพื่อใหผลลัพธที่วัดไดเชื่อถือได ตําแหนงที่ใชวัดในการประเมิน
ภาวะโภชนาการของไขมันคือ บริเวณกลามเนื้อ triceps , biceps (ประณีต  ผองแผว,  2539)

This document was created by the trial version of Print2PDF. !

Once Print2PDF is registered, this message will disappear.!

Purchase Print2PDF at http://www.software602.com

ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d

ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d

http://www.software602.com


21

          การประเมินภาวะโภชนาการโดยการวัดเสนรอบอวัยวะตาง ๆ เชน อก เอว แขนขา 
และสะโพก อาจจะใชเปนขอมูลที่เปนประโยชนในทางระบาดวิทยาสําหรับผูหญิงในวัยกอนหมด
ประจําเดือน เพิ่มเติมจากขอมูลน้ําหนักและสวนสูง เพื่อที่จะตรวจสอบปจจัยเสี่ยงที่ทําใหเกิด
โรคหัวใจ และโรคเบาหวานในผูหญิง

1.4  การเปลี่ยนแปลงน้ําหนักในปจจุบันที่ใหความสําคัญตอสุขภาพ ที่ตองให
ความสนใจเพิ่มขึ้น เชน น้ําหนักลดลงรอยละ 1.2 ของน้ําหนักที่เคยมีใน 1 สัปดาห
  2.  การวัดทางชีวเคมี  (Biochemical Assessment หรือ Laboratory Assessment)  เพื่อหา
ปริมาณของสารอาหารหรือสารเคมีที่เกี่ยวของในรางกาย  เชน  ในเลือด  หรือในเนื้อเยื่อ  เพื่อจะ
คนหาโรคขาดสารอาหารที่ซอนอยู  ผูตรวจคือนักชีวเคมี ขอดีของวิธีนี้คือสามารถตรวจในคนได
จํานวนมาก  และชวยใหทราบภาวะโภชนาการบกพรองที่ซอนอยู  แตก็มีขอเสียหลายประการ  เชน  
การประเมินผลมักยุงยากเนื่องจากความแตกตางของแตละบุคคลมีมาก  และวิธีการทดสอบมักให
ตัวเลขไมตรงกัน 

3    การตรวจรางกาย (Clinical Assessment)  เปนการศึกษาหาอาการที่แสดงถึงโรค      ขาด
สารอาหารและโรคอื่น ๆ ที่อาจขัดขวางการไดรับอาหารหรือการใชอาหารนั้น ๆ นอกจากการ
ตรวจดูอาการของโรคแลว  ยังมีการซักถามประวัติเกี่ยวกับโรคภัยไขเจ็บอื่นๆ  ดวย  

   วิธีการตรวจอาการทางคลินิก มีขอจํากัดในการแปลผลอยู 3 ประการดวยกัน คือ
1) ผูตรวจตองไดรับการฝกฝนเปนอยางดี เพื่อใหการวินิจฉัยแยกโรคขาดสารอาหาร

ชนิดตาง ๆ ไดถูกตอง แมนยําและตองมีการฝกตรวจอยางสม่ําเสมอ
2) อาการทางคลินิกที่ตรวจพบบางอยางไมเปนลักษณะเฉพาะของโรคขาด

สารอาหารชนิดใดชนิดหนึ่ง และอาจพบไดในโรคอื่น ๆ ทั่วไป
3)  อาการทางคลินิกที่ตรวจพบนับเปนเพียงการตรวจทางรางกายหรือที่เรียกวาเปน

ปรากฏการณของปลายภูเขาน้ําแข็ง (Tip of Iceberg)  การตรวจพบโดยวิธีการทางคลินิก ยังตอง
อาศัยการตรวจอยางอื่นรวมดวย
        4.  การสํารวจการบริโภคอาหาร (Dietary Assessment)  เปนการศึกษาเกี่ยวกับอาหารที่
รับประทานเพื่อจะไดทราบวาบุคคลที่ตองการสํารวจนั้นรับประทานอาหารอะไรบางมากนอย
เทาใด  มีคุณคาแกรางกายหรือมีสารอาหารอะไร  จะไดทราบสาเหตุของทุพโภชนาการวาเกิดจาก
อาหารหรือไม  นอกจากนี้จะชวยใหทราบถึงการเลือกซื้ออาหาร  นิสัยการกินและวิธีการปรุงอาหาร  
ซึ่งจะเปนประโยชนในการแกไขปรับปรุงตอไป  สวนใหญมักใชแบบสอบถามเพื่อดูชนิดของ
อาหารที่บริโภคและใชวิธีชั่งน้ําหนักเพื่อดูปริมาณอาหารหรือสารอาหารที่รับประทานวิธีสํารวจ
อาหารแบงเปน  4  แบบดวยกัน  คือ
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4.1  การสํารวจการบริโภคอาหารของคนทั้งเมืองหรือทั้งประเทศ  ทําไดโดยใช  
Food Balance  Sheet  หรือรวบรวมสถิติเกี่ยวกับการผลิต  ปริมาณอาหารที่สงไปขายนอกประเทศ 
และปริมาณที่สั่งเขามาบริโภคในประเทศ  จากตัวเลขเหลานี้ทําใหทราบไดคราว ๆ วา  คนใน
ประเทศทั้งหมดบริโภคอาหารแตละอยางมากนอยเพียงใด  แลวจึงคิดออกมาเปนรายหัวหรือ
คํานวณคุณคาทางอาหาร  โดยใชตารางแสดงคุณคาอาหารที่เหมาะสม  การสํารวจแบบนี้มีขอดีคือ  
ทําไดรวดเร็ว  แตขอเสียก็คือไมทราบการสูญเปลาของอาหารหรือปริมาณที่บริโภคโดยแทจริง  
หรือไดตัวเลขที่ไมละเอียดและถูกตองพอ

4.2  การสํารวจการบริโภคอาหารของกลุมชนที่มีสภาพคลายกัน  เชน  คนไขใน
โรงพยาบาล  นักโทษ  พระ  นักเรียน  หรือกองทหาร  การสํารวจทําได  2  แบบ  แบบแรกเปนการ
ชั่งโดยตรง  คือ  ชั่งอาหารที่ซื้อมาประกอบที่โรงครัวทุกอยางหาสวนที่กินไดและสวนที่สูญเปลา
ดวย แลวเอาจํานวนคนหารตอจากนั้นมาคํานวณหาคุณคาอาหาร อีกแบบหนึ่งนําอาหารที่แตละคน
รับประทาน 1 หนวยบริโภค หรือปริมาณที่เหมาะสําหรับ 1 คน สุมมา  2 -3 ตัวอยาง  นํามาวิเคราะห
ทางเคมี  คุณคาอาหารแบบนี้จะไดตัวเลขที่ถูกตองกวาแบบแรกแตเสียเวลามากกวา

4.3  การสํารวจอาหารสําหรับแตละครอบครัว  ครอบครัวเปนหนวยงายที่สุดและ
เหมาะที่สุดในการสํารวจ  ดังนั้นจึงนิยมทํากันมากและมีวิธีการหลายอยางที่นิยมกันมาก  ไดแก
  1)  การชั่งโดยตรง  ทําเชนเดียวกับในขอ  2  ที่ไดอธิบายแลว  วิธีนี้ถือวา
ถูกตองมากกวาวิธีอื่น  แตตองใชบุคลากรและเสียเวลามาก
 2)  การใชบัญชีอาหาร  โดยใหแมบานจดรายการอาหารที่ซื้อมา  และ
ราคาอาหารตั้งแตเมื่อเริ่มการสํารวจหรือตอนตนสัปดาห  และเมื่อเสร็จสิ้นการสํารวจหรือตอน
ปลายสัปดาหก็ใหกะดูวามีอาหารนั้นเหลือมากนอยเทาใด  วิธีนี้ทําไดงายและรวดเร็ว  แตจะไดผลดี
มากหรือนอยขึ้นกับระดับการศึกษาและความรวมมือของแมบาน

3)  การใหแมบานชั่งตวงอาหารเอง  ทําคลาย 3.2  แตใหแมบานชั่ง
น้ําหนักอาหารแลวจดไว  โดยผูทําการสํารวจสอนแมบานกอนวาจะทําอยางใดบาง  สําหรับวิธีนี้
ผูทําการสํารวจตองควบคุมโดยใกลชิด

4)  การใชแบบสอบถามหรือสัมภาษณ  ผูสํารวจใหแมบานประมาณ
น้ําหนักอาหารที่รับประทานหรือที่ซื้อมาเทาที่จะจําได  วิธีนี้อาจผิดพลาดไดงาย

4.4  การสํารวจอาหารเปนรายบุคคล  วิธีนี้ไมสะดวกสําหรับคนไทยซึ่งนิยมกิน
อาหารเปนสํารับ  การสํารวจแบบนี้อาจทําไดหลายวิธี  คือ

1)  การจดประวัติการกินอาหาร  จะใชแบบสอบถามหรือการสัมภาษณก็
ได  โดยมากผูสํารวจมักจดรายการอาหารที่บุคคลนั้นรับประทานใน  24  ชั่วโมงที่ผานไป  หรือมื้อ
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หนึ่งมื้อใดโดยเฉพาะและบางทีก็สอบถามนิสัยการกิน  รวมทั้งการประกอบอาหาร  และการเก็บ
อาหาร

2) การใชแบบสอบถาม  วิธีนี้ละเอียดกวาวิธีแรกในขอที่วา  ใหบุคคลนั้น
ประมาณปริมาณที่รับประทานเอง

3)    การใหผูถูกสํารวจจดรายการอาหารที่รับประทาน  และประมาณ
ปริมาณที่รับประทาน ระยะเวลาอาจนานประมาณ 3-7 วัน  วิธีนี้อาจผิดพลาดไดงาย

 4)   การชั่งอาหารโดยผูทําการสํารวจ  และนําตัวอยางอาหารนั้นไป
วิเคราะหหาคุณคาอาหารวิธีนี้เปนวิธีถูกตองที่สุด  แตแพงและเสียเวลามาก

 การคํานวณสารอาหารที่รับประทานขั้นตอนในการประเมินสารอาหารที่ไดรับใน
แตละวัน มีดังตอไปนี้

1)  รวบรวมขอมูลเกี่ยวกับอาหารที่รับประทาน
      -  ลงรหัส ตรวจสอบขอมูล
     -  เปลี่ยนขอมูลจากอาหารแตละชนิดเปนสารอาหารซึ่งอาจจะ

 ไดมาจาก
      -  การวิเคราะหอาหารโดยตรง
      -  ตารางแสดงคุณคาอาหาร (Food Composition table)

-  ฐานขอมูลสําเร็จรูปที่ประกอบดวยสารอาหารในอาหารชนิด 
ตาง ๆ   (Data bank)
2)  วิเคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรม computer สําเร็จรูป

      -  ลงขอมูลในเครื่อง computer
     -  ตรวจสอบความถูกตองของขอมูล
     -  วิเคราะหขอมูล

3)  การแปลผลขอมูล
 5.  การวัดปริมาณไขมันใตผิวหนัง  ทําไดโดยการวัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง

บริเวณไตรเชพ (Tricep Skinfold Thickness)  แลวนําคาที่ไดไปเปรียบเทียบกับมาตรฐานดังนี้
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ตาราง  2.4  คามาตรฐานความหนาของไขมันใตผิวหนังบริเวณไตรเซพ  
คาไขมันใตผิวหนังบริเวณไตรเซพ  (มม.)

เพศ มาตรฐาน    90% ของมาตรฐาน 110%ของมาตรฐาน

ชาย    12.5 11.3 13.75
หญิง    16.5 14.9 18.15

ที่มา :  ประณีต  ผองแผว  (2539)  โภชนศาสตรชุมชน

 6.  ดัชนีผลตางความสูงและน้ําหนัก หรือ Height Weight Different Index (HWDI)            
(ศักดา  พรึงลําภู และคณะ,  2545)   คํานวณไดจาก

HWDI  =    สวนสูงเปนเซนติเมตร – น้ําหนักตัวเปนกิโลกรัม
การแปลผล

คาผลตางความสูงและน้ําหนัก การแปลผล
       > 112 ผอม
       > 95 -112 ปกติ

                       > 82 - 95 ทวม
       > 57 - 82 โรคอวน
       < 57 อวนอันตราย 

ในการศึกษาครั้งนี้ใชการประเมินภาวะโภชนาการโดยคํานวณหาดัชนีผลตางสวนสูงและ
น้ําหนัก หรือคา HWDI   

การออกกําลังกาย
        การออกกําลังกายมีความสําคัญ เพราะชวยสงเสริมใหกลามเนื้อแข็งแรง หัวใจมีการสูบฉีด
โลหิต ทําใหการไหลเวียนเปนไปดวยดี การแลกเปลี่ยนอากาศของปอดมีประสิทธิภาพ ตอมเหงื่อ
ถูกกระตุน ระบบตอมไรทอทํางานไดดี ปองกันอาการทองผูก ทําใหหลับสนิท ทรวดทรงและ
รูปรางไดสัดสวน การขยับเขยื้อนเคลื่อนไหวเปนไปดวยความคลองตัว  นอกจากนี้การออกกําลังยัง
ชวยปองกันโรคไดอีกดวย เชนแกไขความพิการ ฟนฟูหลังการผาตัด ปองกันโรคหัวใจและอวัยวะ
เสื่อมสภาพ โรคบางชนิดการออกกําลังกายจะชวยทุเลาหรือทําใหอาการดีขึ้น เชน หืดหอบ
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โรคเบาหวาน ความดันโลหิตต่ํา  การออกกําลังกายในผูใหญทําใหอารมณและจิตใจไดระบาย
ความเครียดวิตกกังวล ปองกันโรคจิตประสาท   การฝกรางกายอยางสม่ําเสมอ ทําใหระบบตางๆ
ของรางกายทํางานไดดีและมีประสิทธิภาพมากขึ้น   นอกจากนี้ผลของการออกกําลังกายยังมีผลตอ
ดานอื่นๆอีกเชน ระบบยอยอาหารทําใหรับประทานอาหารได ทําใหขับถายไดสะดวก  และยังชวย
ทําใหคนอวนผอมลง คนผอมแข็งแรงขึ้น ทําใหรูปรางทรวดทรงดีขึ้น ชวยในการเผาผลาญน้ําตาล 
ชวยใหกินไดนอนหลับ  การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอจึงนับวาเปนประโยชนตอรางกายหลาย
ประการแตผลที่ไดรับยอมแตกตางกันไปตามความหนักและปริมาณการกระทํารวมทั้งวัยของ        
ผูปฏิบัติ (สิทธิพร  ออนคลัง,  2546 )  
        การออกกําลังกายมีประโยชนตอรางกายซึ่งในคนที่มีภาวะน้ําหนักเกินนั้นจําเปนอยางมาก
เพราะการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอและมีความเหมาะสมอยางตอเนื่องจะทําใหสุขภาพรางกาย
แข็งแรงผลดีที่ตามมาอีกอยางคือมีรูปรางที่ดีขึ้น  ในการออกกําลังกายชวยใหกลามเนื้อแนนไดรูป
และชวยเผาผลาญไขมันสวนเกินที่สะสมไวในรางกาย    การออกกําลังกายเปนวิธีการทางธรรมชาติ
ทําใหอวัยวะตางๆในรางกายถูกใชงานมากกวาภาวะปกติ ซึ่งขึ้นอยูกับปริมาณความหนักเบาที่
เหมาะสมกับสภาพรางกายจะทําใหอวัยวะตางๆเจริญขึ้นซึ่งตรงกันขามกับการขาดการ                        
ออกกําลังกายทําใหอวัยวะหลายระบบไมไดถูกใชงานในปริมาณที่มากพอเปนผลทําใหเกิดความ
เสื่อมโทรมของอวัยวะและเปนบอเกิดทําใหเกิดโรคหลายชนิด เชน  โรคกระดูกเปราะหักงาย           
โรคประสาทเสียดุลยภาพ  โรคหลอดเลือดหัวใจเสื่อมสภาพ  โรคอวน โรคหัวใจกลามเนื้อลีบ             
โรคความดันโลหิตสูง การขาดการออกกําลังกายจะสงผลทําใหรางกายไมสมบูรณทําใหสมรรถภาพ
เสื่อมลงและขาดประสิทธิภาพในการทํางาน การขาดการออกกําลังกายเปนโทษตอคนทุกวัย         
แตอาการความรุนแรงจะแตกตางกันไปโดยขึ้นอยูกับการขาดการออกกําลังกายของแตละบุคคล  
(สิทธิพร ออนคลัง, 2546 )  
         ขวัญจิต  อินเหยี่ยว (2542)  ไดใหขอเสนอแนะไววา การออกกําลังกายที่เหมาะสมกับการ
ลดน้ําหนักนั้นควรเปนการออกกําลังกายแบบแอโรบิค (Aerobic exercise) คือ การออกกําลังกาย
ชนิดใดก็ตามที่รางกายตองใชออกซิเจนเปนจํานวนมาก มีความแรงพอเหมาะระยะเวลานาน
เพียงพอและกระทําอยางสม่ําเสมอ ซึ่งจะสงผลใหมีการเปลี่ยนแปลงที่มีประโยชนตอรางกาย 
พลังงานที่นํามาใชไดจากการเผาผลาญไขมัน คารโบไฮเดรต และโปรตีน  การออกกําลังกายแบบ
แอโรบิคจะตองทําติดตอกันประมาณ 15-45 นาที อยางนอยสัปดาหละ 3 ครั้ง โดยทั่วไปควรทํา
สัปดาหละ 3-5 ครั้ง การออกกําลังกายแบบแอโรบิคมีหลายชนิด เชน  การวายน้ํา การวิ่ง     การถีบ
จักรยาน การเดิน การเตนแอโรบิคและการกระโดดเชือก เปนตน  การควบคุมอาหารรวมกับการ
ออกกําลังกายถือวาเปนวิธีที่ไดผลดีเพราะนอกจากจะลดน้ําหนักไดเร็วแลว การออกกําลังกายยัง
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ชวยปองกันผลเสียที่เกิดจากการควบคุมอาหารอยางเดียว ที่สําคัญคือสามารถปองกันการสูญเสีย
ปริมาณและคุณภาพของกลามเนื้อ ทําใหรางกายออนเพลียและปองกันการลดลงของ   Resting 
metabolic rate ได  น้ําหนักที่ลดลงในชวงแรกเปนผลจากการสูญเสียน้ําและคารโบไฮเดรตเปนสวน
ใหญ หลังจากนั้นไขมันจะถูกนํามาใชเปนพลังงานซึ่งการออกกําลังกายดวยระยะเวลาพอสมควร
ความเร็วสม่ําเสมอเปนความเร็วที่สามารถควบคุมไดเอง  ชวยใหหัวใจทํางานสม่ําเสมอ  ประมาณ
รอยละ  75 ของอัตราเตนสูงสุดของหัวใจชวยบริหารหัวใจไดดี  กลามเนื้อหัวใจ ปอด และระบบ
หายใจแข็งแรง ผูที่มีน้ําหนักตัวเกินเล็กนอย  อาจใชวิธีการออกกําลังกายเพิ่มขึ้นอยางเดียวก็สามารถ
จะลดน้ําหนักลงได แตผูที่มีน้ําหนักตัวเกินมาก จําเปนตองควบคุมอาหารดวย เพราะการออกกําลัง
กายอยางเดียวจะทําใหรางกายเหนื่อยเกินไป  หากออกกําลังกายตอเนื่องควบคูกับการควบคุม
ปริมาณอาหารที่กิน จะชวยใหลดน้ําหนักตัวลงไดประมาณ 0.5-1 กิโลกรัมตอสัปดาห    (อุดมศิลป  
ศรีแสงนาม,  2543)
         การออกกําลังกายหนักมีผลตอระบบการไหลเวียนเลือดทําใหหัวใจสามารถปรับตัวเพื่อการ
สูบฉีดเลือดดีขึ้นเมื่อตองการออกกําลังกายหนักๆหัวใจก็จะเพิ่มปริมาตรการสูบเลือดขึ้นในสวนของ
กลามเนื้อ เมื่อมีการออกกําลังกายกลามเนื้อทํางานกระบวนการสรางพลังงานจะเพิ่มขึ้น เลือดจะ
ไหลจากเนื้อเยื่อที่ไมไดเกี่ยวของกับการทํางาน ลักษณะเชนนี้เรียกวา การดึงออกซิเจนจากเนื้อเยื่อ 
(Oxygen extraction) เพราะในขณะทํางานอัตราการใชออกซิเจนจะเพิ่มขึ้น ทําใหความดันของ
ออกซิเจนภายในเซลลลดลง      และความดันในสวนที่เปนของเหลวรอบๆ เซลลลดลงเพียงเล็กนอย 
ทําใหออกซิเจนจากเสนเลือดฝอยทําการสันดาปเพื่อสรางพลังงานเพิ่มขึ้น  เมื่อเริ่มมีการออกกําลัง 
อัตราการเตนของหัวใจจะคอยๆ เพิ่มขึ้นอยางรวดเร็ว ถาการออกกําลังกายอยูในระดับปานกลาง 
อัตราการเตนของหัวใจก็จะคงระดับไปเรื่อยๆ ถาเพิ่มความหนักหนวงขึ้นอัตราการเตนของหัวใจจะ
เพิ่มขึ้น เมื่อหยุดการออกกําลังกายอัตราการเตนของหัวใจก็จะลดลงอยางรวดเร็วเหมือนตอนเริ่มตน
ออกกําลังกาย แลวจะคอยๆ เปลี่ยนเปนลดลงชาๆ จนเขาสูระดับปกติ ผูที่มีการออกกําลังกายเปน
ประจําจะมีอัตราการเตนของหัวใจต่ํา แสดงวาหัวใจมีสมรรถภาพในการทํางานดีในการออกกําลัง
คงที่ หรือรักษาระดับงานใหหนักเทากันตลอด เชน การยกน้ําหนัก อัตราการเตนของหัวใจจะสูงขึ้น
เล็กนอย แตถาเปนการออกกําลังกายเพื่อความรวดเร็วหนักหนวงมีกลามเนื้อหลายสวนทํางานเชน 
การวิ่งอัตราการเตนของหัวใจจะสูงขึ้นเนื่องจากหัวใจตองสูบฉีดเลือดไปยังกลามเนื้อที่ทํางานมาก
ขึ้น   
        ขณะออกกําลังกายปริมาณกลูโคสในเลือดจะสูงขึ้น เนื่องจากฮอรโมนจากตอมไรทอหรือ
ตอมหมวกไตจะทําการกระตุนทําใหปริมาณของไกลโคเจนที่สะสมอยูในกลามเนื้อและตับลดลง
อยางรวดเร็ว ดังนั้นเมื่อออกกําลังกายไปไดระยะหนึ่งสมรรถภาพของการออกกําลังกายจะคอยๆ 
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ลดลง เนื่องจากปริมาณของกลูโคสต่ําลง นอกจากนี้ฟอสเฟต ซึ่งเปนแรธาตุสําคัญในรางกายเปนตัว
ประกอบในการสรางพลังงานในเนื้อเยื่อ ผูที่ออกกําลังกายเปนประจํามีปริมาณฟอสเฟตในเลือดสูง
กวาผูที่ไมไดออกกําลังกาย แสดงวาผูที่มีการออกกําลังกายเปนประจําจะสามารถเก็บสะสมธาตุ
ฟอสเฟต ซึ่งเก็บสะสมไวในรูปของฟอสโฟครีเอติน (Phosphocreatine) ไดมากกวา การออกกําลัง
หัวใจจะตองทํางานเพิ่มขึ้น คือ ทําการบีบตัวเพื่อสงเลือดไปยังสวนตางๆ อัตราการเตนของหัวใจก็
จะเพิ่มขึ้น ผูที่มีการออกกําลังกายเปนประจําจะมีอัตราการเตนของหัวใจไมสูงมาก แตผูที่ไมไดฝก
อัตราการเตนของหัวใจจะสูง เนื่องจากหัวใจไมเคยชินกับภาวะงานหนัก สรุปแลวอัตราการเตนของ
หัวใจก็จะคอยๆ ลดลงชาๆ จนเขาสูระดับปกติ อัตราการเตนของหัวใจจะขึ้นอยูกับการควบคุมของ
ประสาทอัตโนมัติ คือ ประสาทซิมพาเทติก (Sympathetic Nerve) จะควบคุมการทํางานในชวงออก
กําลังกายโดยเพิ่มอัตราการเตนของหัวใจ เพิ่มการหดตัวของกลามเนื้อหัวใจ   สวนประสาทพาราซิม
พาเทติก (Parasympathetic Nerve) จะทําหนาที่ลดอัตราการเตนและการปรับตัวลง หลังการ       
ออกกําลังกายแลวอัตราการเตนของหัวใจจะเพิ่มขึ้นในลักษณะตอไปนี้ (พีระพงษ  บุญศิริ และ           
ภมร   เสนาฤทธิ์ ,  2538)

1. ความหนักหนวงของงานตอหนวยเวลาในการออกกําลังกาย
2. ความเขมขนของงาน ยิ่งทํางานหนักขึ้น ยิ่งตองออกแรงเพิ่มขึ้น ซึ่งหมายถึง

อัตราการเตนของหัวใจเพิ่มมากขึ้นดวย
3. ถามีการฝกประจํา อัตราการเตนของหัวใจจะเพิ่มนอยกวาปกติ สวนผูที่ไมได

รับการฝกจะมีอัตราการเตนของหัวใจสูง แสดงวาคนที่ฝกเปนประจํา หัวใจสามารถทํางานไดดีกวา
4. การฝกเปนประจําทําใหหัวใจสามารถสูบฉีดเลือดในแตละครั้งไดมากขึ้น 

เพราะกลามเนื้อหัวใจทํางานไดดี ถาออกกําลังกายเปนประจําจะทําใหกลามเนื้อหัวใจโตขึ้นดวย
5.  ระยะเวลาของการทํางาน ถาเปนการออกกําลังกายปานกลาง อัตราการเตนของ

หัวใจจะสูงขึ้นและคงตัวไปเรื่อยๆ  จนหยุดออกกําลังกาย แตถาเปนงานหนักมากขึ้นอัตราการเตน
ของหัวใจยิ่งสูงขึ้น 
        การออกกําลังกายเปนวิธีการทางธรรมชาติที่ทําใหอวัยวะตางๆ เกือบทุกระบบในรางกาย
ถูกใชงานมากกวาภาวะปกติ ซึ่งถาเปนไปดวยปริมาณความหนักเบาที่เหมาะสมกับสภาพรางกายทํา
ใหอวัยวะตางๆเจริญขึ้น ตรงกันขามกับการขาดการออกกําลังกายทําใหอวัยวะหลายระบบไมไดถูก
ใชงานในปริมาณที่มากพอเปนผลใหเกิดความเสื่อมโทรมของอวัยวะและเปนสาเหตุนํามาของโรค
หลายชนิด ในสังคมปจจุบันความเจริญกาวหนาทางวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี ทําใหมนุษยมี
เครื่องทุนแรงมากเปนผลทําใหแรงกายในชีวิตประจําวันนอยลง ประกอบกับวิถีชีวิตของคนรุนใหม
ที่เปลี่ยนแปลง ทําใหการเลนกีฬาและการออกกําลังกายกลายเปนสิ่งที่ไมจําเปน จึงมีคนจํานวนมาก
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ขาดการออกกําลังกายหรือมีการออกกําลังกายไมเพียงพอจนเกิดโทษแกรางกาย โทษของการขาด
การออกกําลังกายมีดังตอไปนี้  

1.  กระดูกเปราะหักงาย  การขาดการออกกําลังกายทําใหขอ เยื่อบุและเอ็นหุมขอที่มีการ       
ใชงานนอยเกิดการเปลี่ยนแปลงในทางเสื่อมไดเร็ว โดยเฉพาะเยื่อบุและเอ็นหุมขอจะมีการอักเสบ
และมีธาตุหินปูนเกาะ ทําใหเกิดการติดขัดและเจ็บปวดเมื่อมีการเคลื่อนไหวมีการเคลื่อนยายหินปูน
ออกไปจากกระดูกทําใหกระดูกบางลง เปราะแตก หักไดงาย

2. โรคประสาทเสียดุลยภาพ ตามปกติการทํางานของอวัยวะภายในอยูในความควบคุมของ
ระบบประสาท 2 ระบบทํางานเหนี่ยวรั้งซึ่งกันและกันในสภาพสมดุล การขาดการออกกําลังกายทํา
ใหการทํางานของประสาทเสรีระบบหนึ่งลดลง การทํางานของอีกระบบหนึ่งเดนขึ้นเปนผลใหเกิด
ความผิดปกติในการทํางานของอวัยวะภายในที่ถูกควบคุมอยู ที่เห็นไดชัดไดแก ระบบทางเดิน
อาหารโดยมีการทองอืดเฟอ อาหารไมยอย ทองผูกและมีอาการของโรคระบบประสาทอื่นๆ อาทิ 
เปนลมบอย เหงื่อออกตามฝามือฝาเทา ใจสั่น นอนไมหลับ เปนตน

3. โรคหลอดเลือดหัวใจเสื่อมสภาพ การขาดการออกกําลังกายประกอบกับปจจัยอื่นๆ ที่
เกี่ยวของ เชน กินอาหารเกิน ความเครงเครียดทางจิตใจ การสูบบุหรี่มากเปนตน ทําใหหลอดเลือด
ตางๆ เสียความยืดหยุนและมีธาตุหินปูน ไขมันไปพอกพูนทําใหหลอดเลือดตีบและเกิดการอุดตัน
ไดงาย โดยเฉพาะโรคหัวใจอาการของโรคนี้ขึ้นอยูกับสภาพและตําแหนงของหลอดเลือดที่ถูกอุด
ตันหากเปนนอยอาจจะมีอาการเพียงเจ็บแนนที่หนาอกระยะสั้นเปนครั้งคราว   แตถาเปนมากอาจจะ
มีอาการเจ็บแนนอยูนาน หรือเกิดหัวใจวายอยางปจจุบันได

4. โรคอวน การขาดการออกกําลังกายทําใหการเผาผลาญอาหารเปนพลังงานนอยลงจึงมี
การสะสมอาหารสวนเกินไวในไขมัน การมีไขมันเกินรอยละ 15  ของน้ําหนักตัวที่ควรเปนถือไดวา
เปนโรค แตอาการของโรคจะแสดงออกมาในระบบตางๆ ของรางกาย เชน ระบบการเคลื่อนไหวมี
การติดขัดไมคลองตัว ยิ่งกวานั้นความอวนยังเปนสาเหตุของโรคอื่นๆ อีกมาก อาทิเชน เบาหวาน
เปนตน

5.  กลามเนื้อลีบมีกําลังนอย เกิดการขัดยอกและปวดกลามเนื้อไดงาย
6. โรคความดันโลหิตสูง จากสภาพของหลอดเลือดทั่วไปมีการเสื่อม ประกอบกับสภาพ

ทางจิตใจและการเสียดุลยภาพของระบบประสาทอันเนื่องมาจากการขาดการออกกําลังกาย ผูที่ขาด
การออกกําลังกายจะมีโอกาสเปนโรคความดันโลหิตสูงไดมากกวาผูที่ออกกําลังกายเปนประจํา        

การขาดการออกกําลังกาย จะสงผลใหมีสุขภาพรางกายไมสมบูรณแข็งแรงและกอใหเกิด
โรคตางๆ  ทําใหสมรรถภาพทางกายเสื่อมลงและขาดประสิทธิภาพในการทํางาน การขาดการออก
กําลังกายใหโทษตอคนทุกวัย แตอาการความรุนแรงจะแตกตางกันไป โดยขึ้นอยูกับความมากหรือ
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นอยของการขาดการออกกําลังกายของแตละบุคคล (สิทธิพร  ออนคลัง , 2546)การออกกําลังกาย
เพื่อการลดน้ําหนักควรออกแรงพอสมควรและทําตอเนื่องอยางนอย 20 นาที  เพื่อใหรางกายเผา
ผลาญไขมันที่สะสมไว พลังงาน 7,700 กิโลแคลอรี่เทากับไขมัน 1 กิโลกรัม ดังนั้นหากตองการลด
น้ําหนัก 1  กิโลกรัม  จะตองออกแรงเพื่อใชพลังงานที่สะสมไว 7700  กิโลแคลอรี่  ตัวอยางเชน   
การเดินดวยความเร็ว 4 ไมลตอชั่วโมงใชพลังงาน 300 กิโลแคลอรี่  (อุดมศิลป    ศรีแสงนาม, 2543)
        ประเภทของการออกกําลังกาย  การออกกําลังกายที่ทําใหเกิดความสมบูรณแข็งแรงของ
สุขภาพ (Health-Related Finess) นั้น (พีระพงษ  บุญศิริ และ ภมร เสนาฤทธิ์,  2538) แบงออกเปน   
3 ประเภทใหญๆ คือ  

1.  การออกกําลังกายเพื่อความทนทานของหัวใจและปอด (Cardiopulmonary Endurancie)
หรือการออกกําลังกายแบบแอโรบิค  เปนการออกกําลังกายที่มีการเคลื่อนไหวของกลามเนื้อมัด
ใหญในการยืดหดตัวเปนจังหวะซ้ําๆ กันเชน กลามเนื้อขา แขน ลําตัว ทําใหมีการใชพลังงานเพิ่มขึ้น
จากภาวะปกติทําติดตอกันนานตั้งแต 10 นาทีขึ้นไป โดยมีความแรงหรือความเหนื่อยระดับปาน
กลางถึงหนัก ครั้งละ 20-60 นาที อยางสม่ําเสมอ สัปดาหละ 3-5 วัน ทั้งนี้ขึ้นอยูกับความแรงของ 
การออกกําลังกาย สําหรับความแรงหรือความเหนื่อยระดับปานกลางนั้นสังเกตไดจากการหายใจที่
แรงขึ้น แตยังพอพูดคุยกับคนขางเคียงได หากพูดคุยไมไดแสดงวา ความแรงคอนขางหนัก แตถายัง
รองเพลงไดสบายแสดงวาการออกกําลังกายแบบแอโรบิคมีผลตอการเพิ่มปริมาณการใชออกซิเจน
ที่มาจากคุณภาพการทํางานดังนี้

1.1 ชวยใหกลามเนื้อที่ใชการหายใจแข็งแรง
1.2 ชวยใหหัวใจสูบฉีดไดดีและแรง ทําใหไดปริมาตรของเลือดตอการบีบตัวของ

หัวใจแตละครั้งมากขึ้น
1.3 ชวยปรับสภาพของกลามเนื้อทุกสวนของรางกาย และปรับปรุงการทํางานของ

ระบบไหลเวียนเลือด ทําใหแรงดันเลือดลดลงและหัวใจไมตองทํางานหนักโดยไมจําเปน
1.4 ทําใหการไหลเวียนเลือดมีปริมาณเพิ่มขึ้น จํานวนเม็ดเลือดแดง (โปรตีนในเม็ด

เลือด)  มากขึ้น
2.  การออกกําลังกายเพื่อความแข็งแรงและทนทานของกลามเนื้อ (Muscular Strength and 

Enduramce)  เปนวิธีการออกกําลังกายที่สามารถชวยในการปองกันและควบคุมภาวะไขมันใน
รางกาย กลาวคือ ผูที่ฝกความแข็งแรงจะมีมวลกลามเนื้อมากขึ้น (Lean Body Mass) มวลกลามเนื้อที่
เพิ่มนี้ตองการใชพลังงานจึงทําใหการเผาผลาญพลังงานมากขึ้น ขณะออกกําลังกายผูที่มีมวล
กลามเนื้อมากกวา ยอมมีการเผาผลาญพลังงานมากกวาผูที่มีมวลกลามเนื้อนอย
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         การฝกความแข็งแรงความทนทานของกลามเนื้อ แบงออกเปน 2 ระบบ คือ การฝกโดยใช
น้ําหนักของรางกายเปนแรงตาน (Calisthenics)  และการฝกโดยใชน้ําหนักหรือแรงตานจาก
ภายนอก (Weight Training)  

2.1  การฝกโดยใชน้ําหนักของรางกายเปนน้ําหนักหรือแรงตาน (Calisthenics)  
เชน  การดึงขอ ดันพื้น ลุก-นั่ง รวมทั้งการฝกกายบริหารเพื่อความแข็งแรงอื่นๆ สามารถสรางความ
ทนทานของกลามเนื้อไดคอนขางดี ถาทําซ้ําๆ กัน ความแข็งแรงนั้นเพิ่มไดเพียงระดับหนึ่งเนื่องจาก
แรงตานหรือน้ําหนักของรางกายนั้นนอยไป แตก็สามารถเพิ่มแรงตานหรือน้ําหนักไดโดยการ
ปรับเปลี่ยนตําแหนงทาทาง ตัวอยางเชน การดันพื้น ถาตั้ง(จิก)ปลายเทาลงจะหนักกวาการทําโดย
วิธีการคุกเขา และจะหนักขึ้นไปอีก ถายกขาขางหนึ่งพนจากพื้น เปนตน การฝกโดยใชสวนของ
รางกายเปนแรงตานคอนขางเหมาะสมกับเด็กและเยาวชน เพราะรางกายยังไมแข็งแรงมากนัก

2.2   การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อโดยใชน้ํ าหนักภายนอก (Weight
Training) เชน  การยกดัมเบล บารเบล ถุงทราย ฯลฯ 

3.  การออกกําลังกายเพื่อความออนตัวของกลามเนื้อ ( Muscular Flexibility ) เปนการ
เหยียดกลามเนื้อเอ็น ขอตอ เชน กลามเนื้อหัวไหล ลําตัว ขา นอง ขอเทา เปนตน เพื่อเสริมสราง
ความออนตัวทําใหสามารถเคลื่อนไหวรางกายไดอยางคลองแคลวชวยลดความบาดเจ็บที่จะเกิด
ขึ้นกับกลามเนื้อและขอตอ
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ตาราง 2.5 พลังงานที่ใชในการทํากิจกรรมแตละประเภท
กิจกรรม พลังงานที่ใชไปใน 15 นาที   (กิโลแคลอรี)

ลางรถ

ถูบาน/เช็ดกระจก

ทําสวน

บาสเกตบอล

วอลเลยบอล

เดิน 5 กม./ชั่วโมง

เดินเร็ว 7 กม./ชั่วโมง

ขี่จักรยาน 16 กม./ชั่วโมง

ขี่จักรยานยนต 26 กม./ชั่วโมง

วายน้ํา

กระโดดเชือก

วิ่ง 10 กม. /ชั่วโมง

เดินขึ้นบันได

40 – 50

40 – 50

50 – 60

110 – 150

40

66

75

75

150

150

150

150

150

ที่มา: สงา  ดามาพงษ และคณะ (2543) โภชนาการดีชีวีมีสุข
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ตาราง 2.6  เวลาที่ใชในการออกกําลังกายเพื่อใชพลังงานจากอาหารในปริมาณที่เทากัน

อาหาร
พลังงาน

(แคลอรี)

เดินเร็ว 6.4 กม./ชม.

(นาที)

วายน้ํา

(นาที)

วิ่ง

(นาที)

น้ําอัดลม  1  ลิตร

ไอศกรีม  1  ถวย

นมสด  1  กลอง (240 ซีซี)

องุน  1  ขีด

กลวยหอม  1  ผล

แอปเปล  1  ผล

400

193

160

185

  88

  60

77

37

31

36

17

12

36

17

14

17

8

5

21

20

8

10

5

3

ที่มา : ดุษณี  สุทธปรียาศรี  (2531) วิธีลดและเพิ่มน้ําหนัก

ตาราง 2.7  พลังงานที่ใชในการเลนกีฬาประเภทตาง ๆ 

ประเภทกีฬา พลังงานที่ใชตอ 1 ชั่วโมง (กิโลแคลอรี)

วิ่ง 800 – 1,100

ขี่จักรยาน (ความเร็ว 13 ไมลตอชั่วโมง) 660

วายน้ํา 300 – 650

สควอช 600

เทนนิส 400 – 500

เดินเร็ว (ความเร็ว 4 ไมลตอชั่วโมง) 300

กอลฟ 250

โบวลิ่ง 270

เดินชา (ความเร็ว 2 ไมลตอชั่วโมง) 200

ที่มา : อุดมศิลป  ศรีแสงนาม  (2543)  วิ่งสูวิถีชีวิตใหม
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การศึกษาครั้งนี้ใชการออกกําลังกายแบบแอโรบิคมีหลายชนิด คือการเดิน วิ่งเหยาะๆ        
การปนจักรยานนอกสถานที่  การปนจักรยานอยูกับที่ และการออกกําลังกายโดยใชไมกระบอง ซึ่ง
การออกกําลังกายเพื่อการลดน้ําหนักควรออกแรงพอสมควรและทําตอเนื่องอยางนอย 20 นาที  
เหตุผลของการเลือกการออกกําลังกายดังกลาวขางตนนี้เนื่องจากกรณีศึกษา  มีน้ําหนักตัวมากการ
ออกกําลังกายควรเปนการออกกําลังกายที่ไมมีน้ําหนักตัวมาเกี่ยวของ   การควบคุมอาหารรวมกับ
การออกกําลังกายชวยใหลดน้ําหนักตัวลงไดประมาณ  0.5-1 กิโลกรัมตอสัปดาห(พีระพงศ    บุญศิริ 
และ ภมร เสนาฤทธิ์ ,  2544)

วิธีการลดน้ําหนัก
ปจจุบันผูที่ไมพึงพอใจในรูปรางของตนเองไดหาวิธีการหลากหลายเพื่อลดน้ําหนักซึ่ง               

แตละวิธีนั้นอาจชวยลดความอวนไดแตอาจจะกอใหเกิดผลเสียตอรางกาย  ผูศึกษาไดคนควาวิธีการ
ลดน้ําหนักดวยวิธีการตางๆดังนี้

ประเภทของยาที่ใชเพื่อลดหรือควบคุมน้ําหนัก และผลจากการใช
การใชยาลดความอวนที่มีคนใชมาก คือ กลุมที่ทําใหไมอยากอาหาร ทําใหรับประทาน

อาหารไดนอยลงน้ําหนักตัวจึงลดลงอยางรวดเร็ว  เปนวิธีที่ไดรับความนิยม เพราะสามารถชวยลด
น้ําหนักได  แตทําใหเกิดปญหาตอรางกายในลักษณะการเกิดอาการขางเคียง  ขอมูลจากสํานักงาน
คณะกรรมการอาหารและยา กระทรวงสาธารณสุข (2544) เกี่ยวกับสถานการณการใชยาลดความ
อวนของแพทยในประเทศไทย พบวา มีการนํายาหลายชนิดมาใชรวมกันเพื่อลดความอวนใหกับผูที่
เขาไปขอรับบริการ โดยสามารถแบงยาที่แพทยใชลดความอวน ไดดังนี้

1.   ยาที่ทําใหไมอยากอาหาร   ยาในกลุมนี้ ไดแก อนุพันธของแอมเฟตามีน หรือที่
รูจักกันโดยทั่วไป คือ กลุมของยาบานั่นเอง ซึ่งสํานักงานคณะกรรมการอาหารและยาอนุญาตให
นําเขายาที่ใชลดความอวน 4 ชนิด คือ ไดเอธิลโพรพิออนดี-นอรสูโดอีฟดีน(d-norpseudoephedrine)  
ฟนิลโพรพาโนลามีน (phenylpropanolamine) และเฟนเตอรมีน นอกจากยาลดความอวนที่ไดรับ
อนุญาตใหนําเขาทั้ง 4 ชนิดที่กลาวมาแลวนี้ ยังมียาลดความอวนที่ดัดแปลงมาจากแอมเฟตามีนอีก
หลายชนิด  เชน  มาซินดอล ( mazindol)   เฟนมีท ราซีน ( phenmetrazine) เฟนไดมีทราซี น 
(phendimetrazine) และ เบนซฟทามีน (benzphetamine) ซึ่งการใชยากลุมนี้จะออกฤทธิ์ที่สมอง
สวนไฮโปทาลามัสบริเวณที่เปนศูนยควบคุมการกินอาหาร ทําใหรูสึกเบื่ออาหารและรับประทาน
อาหารไดนอยลง การที่รางกายไดรับอาหารานอยลง หรือไดรับพลังงานนอยกวาพลังงานที่รางกาย
ตองการใช รางกายก็จะไปดึงเอาพลังงานที่สะสมอยูในรูปของไขมันตามสวนตางๆ ของรางกาย
ออกมาใช สงผลใหน้ําหนักของรางกายลดลงหรือผอมลงได ยากลุมนี้จัดเปนวัตถุที่ออกฤทธิ์ตอจิต
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ประสาทประเภทที่ 2 ซึ่งหามจําหนายในรานขายยาและสถานที่ทั่วไป ซึ่งการใชยากลุมนี้มีขอเสียคือ 
ทําใหเกิดอาการขางเคียงตอผูใชได เชน มีอาการนอนไมหลับ มือสั่น ใจสั่น กระสับกระสาย 
หงุดหงิด ปวดศีรษะ มึนงง ปากแหง หัวใจเตนเร็ว ความดันโลหิตสูง เปนตน นอกจากนี้มีขอจํากัด
สําหรับผูใชบางรายที่มีการใชยารักษาโรคประจําตัวรวม เชน โรคปวดหัวไมเกรน หรือผูที่มี
แนวโนมวาจะติดยาอยูแลว รวมทั้งผูที่มีอาการซึมเศราและผูที่มีอาการเครียดทางอารมณสูงอยูแลว 
สิ่งที่ตองคํานึงถึงในการใชยากลุมนี้ คือ ผลขางเคียงของยา อาจจะเกิดกับผูใชมากหรือนอย โดยไม
สามารถระบุไดชัดเจน อีกทั้งพบวาผูที่ใชยากลุมนี้เปนระยะเวลานาน อาจไมไดผลในการลด
น้ําหนักลงอีก เชน ไดเอธิลโพรพิออน และเฟนเตอรมีน ไมควรใชติดตอกันนานเกิน 3   เดือนเพราะ
มีอาการขางเคียงตอระบบประสาทสวนกลาง และระบบหัวใจและหลอดเลือด นอกจากนี้
ประสิทธิภาพในการยับยั้งความอยากอาหารในระยะยาวจะลดลงและทําใหมีน้ําหนักตัวกลับเพิ่มขึ้น 
และที่สําคัญจะเกิดการติดยาแทนได 

2.ยาฮอรโมน   ยากลุมนี้คือ ธัยรอยดฮอรโมน (thyroid hormone) ซึ่งมีผลกระตุน
หัวใจ ตับ ทําใหรางกายเผาผลาญพลังงานมากขึ้นและทําใหการหลั่งของธัยรอยดฮอรโมนตาม
ธรรมชาติผิดปกติ การที่พลังงานสะสมในรางกายเผาผลาญ หรือที่เรียกงายๆ คือ ถูกใชมากขึ้นนั้น มี
ผลใหน้ําหนักตัวลดลงได อยางไรก็ตามสิ่งที่ควรคํานึงถึงคือ การใชยากลุมนี้ในปริมาณมากจะทําให
เกิดผลขางเคียง คือ    ใจสั่น เหงื่อออกมาก รวมทั้งอาจมีอาการคลายกับคนที่เปนโรคธัยรอยดเปน
พิษ  ตัวอยางยากลุมนี้ที่นํามาใช คือ ไธรอกซีน (thyroxine) การใชฮอรโมนตัวนี้ลดน้ําหนักจะทําให
เกิดอาการขางเคียงหลายอยางเชน น้ําหนักที่ลดลงเกิดจากการลดลงของกลามเนื้อที่ไมมีไขมัน   
(lean body mass) แทนที่จะเปนไขมัน ทําใหเกิดการเสียสมดุลไนโตรเจน (negative nitrogen 
balance) ได  นอกจากนี้การใชไธรอกซีน ยังทําใหเกิดอาการขางเคียงของระบบหัวใจและ        
หลอดเลือดได เชน ใจสั่น เพิ่มปริมาณการสูบฉีดโลหิต และเพิ่มแรงดันชีพจร เปนตน (จุฑามณี        
สุทธิสีสังข, 2544)

3.   ยาที่มีฤทธิ์ขับน้ําหรือขับปสสาวะ   ยากลุมนี้จะออกฤทธิ์ขับน้ําออกจากรางกาย         
ทําใหปสสาวะบอยและปริมาณมากขึ้น จึงทําใหน้ําหนักลดลงอยางรวดเร็ว นิยมใชในกลุมนักมวยที่
ตองกานลดน้ําหนักใหเทาพิกัดในระยะเวลาสั้น โดยปกติแพทยจะใชยานี้ในการรักษาผูปวยโรค
ความดันโลหิตสูง หรือภาวะที่รางกายบวมน้ําเนื่องจากไมสามารถขับน้ําปสสาวะออกเองได
ตามปกติ ผูที่ใชยานี้เปนระยะเวลานานจะสูญเสียเกลือแรและน้ําออกทางปสสาวะมาก อาจทําใหเกิด
อาการออนเพลียไมมีเรี่ยวแรง กระหายน้ํา คอแหง ปากแหง เปนตน สิ่งที่ควรคํานึงถึงอีกประการ
หนึ่งนอกเหนืออาการขางเคียงของยากลุมนี้ คือ ยากลุมนี้ไมไดมีผลทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงของ
ปริมาณไขมันในเนื้อเยื่อของรางกาย  แตอยางใด จึงไมสามารถใชเพื่อลดน้ําหนักในระยะยาวได 
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เพราะหากผูนั้นดื่มน้ําเขาไปน้ําหนักที่ลดลงไปก็จะกลับมาเหมือนเดิม จึงถือวายากลุมนี้ไมควรใชใน
การลดความอวน

4.  ยาระบาย   ยากลุมนี้มีหลายชนิด ทั้งที่อยูในรูปของยาเม็ดและยาน้ําบางชนิดจะ
ออกฤทธิ์กระตุนลําไส บางชนิดทําใหอุจจาระออนตัว หรือเพิ่มปริมาณอุจจาระทําใหถายมากหรือ
บอยขึ้น โดยหลังจากรับประทานยานี้แลวจะรูสึกอยากถายและอุจจาระคอนขางเหลว ซึ่งเหมาะกับผู
ที่อาการทองผูก  ถายยาก สิ่งที่ควรคํานึงถึงการใชยากลุมนี้ คือ ไมควรใชบอยๆ หรือใชเปนระยะ
เวลานาน เพราะจะมีผลทําใหรางกายเสียน้ําและเกลือแรมาก นอกจากนี้อาจเกิดอาการขางเคียงของ
ยากลุมนี้ซึ่งจะแตกตางตามแตชนิดยาในภายหลังได รวมทั้งอาจทําใหระบบขับถายในรางกายเสีย
สมดุลและเกิดความผิดปกติได เชน ยาไบซาโคดิล เปนยาถายอยางแรงจะออกฤทธิ์ทําใหถาย
อุจจาระภายใน 6 ชั่วโมงหลังกินยา โดยอุจจาระจะถูกขับออกจากลําไสจนหมดเนื่องจากยากระตุน
ใหเกิดอาการถายอยางรุนแรง สวนฤทธิ์และอาการไมพึงประสงคของยา คือ ทําใหปวดทอง 
กลามเนื้อทองเปนตะคริว เพราะระดับแคลเซียมในรางกายลดต่ําลง ขอควรระวังคือ หามเคี้ยวกอน
กลืนเพราะเมื่อยานี้แตกตัวจะระคายเคืองกระเพาะอาหาร นอกจากนี้ยังจะออกฤทธิ์ทําลายสาร
เคลือบลําไสดวย ทําใหปวดทองและอาเจียนได 

5.ยาลดกรด   ยาลดกรดที่นิยมใชทั่วไปจะประกอบดวยเกลืออลูมิเนียมซึ่งมีฤทธิ์เปน
ดางโดยจะออกฤทธิ์เร็วในระยะเวลาสั้น ไปทําลายการทํางานของน้ํายอยที่เปนกรดในกระเพาะ
อาหารและทําใหกระเพาะอาหารบีบตัวนอยลง จึงไมรูสึกหิว ยาในกลุมนี้แพทยใชเพื่อรักษาผูปวยที่
เปนโรคกระเพาะอาหารและลดอาการปวดทองที่เกิดจากน้ํายอยในกระเพาะอาหาร สิ่งที่ควร
คํานึงถึงสําหรับการใชยากลุมนี้ในคนทั่วไป คือ อาจสงผลใหรางกายขาดสารอาหารที่จําเปนได 
นอกจากนี้ยังอาจเกิดอาการขางเคียงอื่นจากการใชยากลุมนี้เปนประจํา เชน ทองผูก ทองเดินและ
อาการอื่นๆ ตามแตชนิดของยา (จุฑามณี  สุทธิสีสังข,  2544)

ประเภทของผลิตภัณฑอาหารที่ใชเพื่อลดหรือควบคุมน้ําหนัก และผลจากการใช
ผลิตภัณฑเสริมอาหารและผลิตภัณฑอื่นที่มีการกลาวอางสรรพคุณในการลดน้ําหนักเปน

อีกทางเลือกหนึ่งของผูประสงคจะลดหรือควบคุมน้ําหนักที่ตองการหลีกเลี่ยงผลขางเคียงจากการใช
ยาลดน้ําหนักและเปนผลิตภัณฑที่ไดรับความนิยมอยางยิ่ง (จงจิตร  อังคทะวานิช, 2544) โดย
สามารถแบงผลิตภัณฑอาหารที่ใชเพื่อลดหรือควบคุมน้ําหนัก (กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 
2544) ไดดังนี้

1. ผลิตภัณฑที่ผลิตจากใยพืช   ผลิตภัณฑกลุมนี้มักจะอยูในรูปของผลิตภัณฑสําเร็จรูป 
เชน อาหารสําเร็จรูปที่ปรุงแตงใหมีพลังงานต่ํา  ผลิตภัณฑกลุมนี้มักจะผลิตมาจากพืชที่มีเสนใย
อาหารมาก เชน หัวบุก เมล็ดแมงลักสกัด ที่เปนแบบสําเร็จรูป สามารถรับประทานไดอยางสะดวก 
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บางชนิดเมื่อกินเขาไปแลวจะพองตัวในกระเพาะอาหาร ทําใหรูสึกอิ่ม ไมหิว แตไมใหคุณคา
สารอาหารที่ตองการอยางเพียงพอ ดังนั้นจึงไมควรกินผลิตภัณฑประเภทนี้แทนอาหารมื้อหลัก 
นอกจากนี้ยังพบวา   สารกลูโคแมนแนน (glucomannan) ที่อยูในหัวบุกสามารถดูดซับน้ําไดดีและ
พองตัวเปนวุนไดถึง 30-50 เทา ชวยใหอุจจาระนิ่ม ถายคลอง แตมีขอควรระวังคือ สารกลูโคแมน
แนน อาจจะไปขยายตัวในลําไสจนลําไสแตกได ฉะนั้นตองดื่มน้ําตามมากๆ อยางนอย 1-2 แกว หัว
บุกจะไดไมเปนเจลแข็งอุดตันทางเดินอาหารและไมควรกินติดตอกันนานๆ เพราะอาจทําใหรางกาย
ขาดวิตามินและสารอาหารบางอยางได 

2.  ผลิตภัณฑที่ผลิตจากสวนนอกหรือเปลือกของสัตว   ผลิตภัณฑนี้คือ แอบซอรบิทอล 
(absorbital) มีลักษณะเปนเสนใยอาหารชนิดหนึ่งที่เรียกวา ไคโตซาน ที่ผลิตจากสวนนอกหรือ
เปลือกของสัตว เชน เปลือกกุง เปลือกปู เปนตน โดยเมื่อนํามายอยสลายแลวจะไดไคโตซานที่มี
คุณสมบัติในการจับไขมันไดดี สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยาใหขึ้นทะเบียนเปนผลิตภัณฑ
เสริมอาหาร จึงไมสามารถรับรองผลในการลดความอวนไดเชนกัน ปจจุบันมีการใชแอบซอรบิทอล
ในการควบคุมน้ําหนัก ลดระดับไตรกลี เซอรไรด และโคเลสเตอรอลในเลือด ซึ่ งการใช             
แอบซอรบิทอลจะตองระมัดระวังในเรื่องของการขาดสารอาหารจําพวกวิตามินที่ละลายในไขมัน 
ไดแก วิตามินเอ ดี อี และเค สิ่งที่ควรคํานึงถึง คือ การใชแอบซอรบิทอลจะมีผลในการลดการดูดซึม
ไขมันจากอาหาร ไมสามารถดึงไขมันที่รางกายสะสมอยูในรูปของเนื้อเยื่อไขมันสวนตางๆ ของ
รางกายได รวมถึงไมสามารถลดการสะสมของสารอาหารอื่นเชนกัน
 3.  ผลิตภัณฑที่มีฤทธิ์ชวยระบาย   ผลิตภัณฑกลุมนี้บางครั้งอาจอยูในรูปของสมุนไพร 
ไดแก ขี้ เหล็ก   ฝกคูน  ชุมเห็ดเทศ  และผลมะขามแขก ซึ่งสมุนไพรเหลานี้มีสาระสําคัญจําพวก           
แอนทราควิโนน (anthraquinone) ที่      ออกฤทธิ์ระคายเคืองลําไส ทําใหมีการบีบตัวเพิ่มขึ้น จึงมี
การขับถายของเสียออกจากรางกายดีขึ้น แตสมุนไพรพวกนี้มีขอระวังในการใชคือ อาจจะระคาย
เคือง ทําใหปวดมวน หรือหากใชติดตอกันนานเกินไปอาจทําใหรางกายเกิดความเคยชินตอยา              
พอหยุดยาอาจไมถายหรือถายลําบากยิ่งขึ้น มีบางคนเขาผิดคิดวาการรับประทานมะขามแขกจะทํา
ใหลดความอวนได แตปรากฏวาเมื่อใชนานๆ อาจพบวามีการทําลายระบบประสาทที่ควบคุมการ
บีบตัวของลําไสได 
  4.  สารสกัดจากสมแขก   สารสกัดจากผลสมแขกนี้สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา
ใหขึ้นทะเบียนในลักษณะของผลิตภัณฑเสริมอาหาร จึงไมสามารถรับรองผลในการลดความอวน
ไดเลย โดยสารสกัดจากผลสมแขกที่สําคัญในการนํามาลดน้ําหนัก คือ สารไฮดรอกซีซิตริกแอซิค 
(hydroxycitric acid : HCA)ซึ่งมาจากการคนควา HCA นี้สามารถยับยั้งการทํางานของเอ็นไซมที่
เกี่ยวของกับการสังเคราะหกรดไขมันและโคเลสเตอรอลได และยังมีคุณสมบัติชวยยับยั้งไมให
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รางกายของคนเปลี่ยนสารอาหารจําพวกแปงไปเปนไขมัน สิ่งที่ควรคํานึงถึง คือ การใชผลิตภัณฑ
ดังกลาวเพื่อลดน้ําหนักนั้นจะตองเขาใจใหถูกตองวา สาร HCA มีผลตอสารอาหารประเภทแปง
เทานั้น ไมใชกับอาหารทุกชนิดที่เรากินเขาไป ซึ่งมีทั้งสารอาหารประเภทไขมันและโปรตีน ซึ่งก็
สามารถเก็บสะสมในรางกายไดเชนกัน ผลการศึกษาทางคลินิกในคนพบวาการใหสารสกัดสมแขก
ไมทําใหน้ําหนักตัวหรือไขมันในรางกายคนลดลง อาจเนื่องจากความสามารถในการยับยั้งการ
สังเคราะหกรดไขมันไมคอยมีความสําคัญในคน โดยเฉพาะอยางยิ่งการบริโภคไขมันมากกกวารอย
ละ 10 ของพลังงานทั้งหมด จะพบวาการเปลี่ยนแปลงคารโบไฮเดรตไปเปนกรดไขมันเกิดขึ้นนอย
มาก (จงจิตร  อังคทะวานิช, 2544)

การใชผลิตภัณฑอาหารและ/หรือยาลดน้ําหนักแตละชนิดดังกลาวอาจสามารถชวยลด
น้ําหนักไดจริงและเห็นผลทันใจ แตขณะเดียวกันก็จะเกิดผลขางเคียงจากการใชผลิตภัณฑอาหาร
และ/หรือยาลดน้ําหนักแตละตัวดวยเชนกัน ซึ่งการใชผลิตภัณฑอาหารและ/หรือยาลดน้ําหนักแตละ
ชนิด จะมีผลเสียตอสุขภาพรางกายทั้งในระยะสั้นและระยะยาวแตกตางกันไป ผลเสียตอสุขภาพใน
ระยะสั้นสวนมากเกิดจากผลขางเคียงของยาลดน้ําหนักที่นํามาใช สวนผลที่เกิดขึ้นในระยะยาวมี
หลายประการทั้งที่ เกิดจากฤทธิ์ของยาโดยตรงและผลจากการที่รางกายขาดสารอาหารเปน
เวลานานๆ 

การควบคุมอาหารที่สําคัญสําหรับการลดน้ําหนักไดแกการรับประทานอาหารแคลอรี่ต่ําซึ่ง
จะสามารถลดน้ําหนักรอยละ 8-10 ภายใน 6 เดือน พลังงานที่ควรไดรับ 1 วันสําหรับโรคอวน 
เนื่องจากการลดปริมาณแคลอรี่ตอวัน 500-1,000กิโลแคลอรี่สามารถลดน้ําหนักไดวันละ 70-140 
กรัม  หรือถาลดพลังงาน 300-500 กิโลแคลอรี่ตอวันสามารถลดน้ําหนักได 40-70 กรัมตอวัน           
( กฤษดา ศิรามพุช , 2548) 

ตัวอยางเชนถามีน้ําหนักเกินไป 5 กิโลกรัม ตองการลดน้ําหนัก โดยแบงอาหารที่
รับประทานเปน 3 มื้อและกําหนดวาวันหนึ่งตองการพลังงานจากอาหารเทาใด มื้อละเทาใด ควร
ตองคํานึงถึงกิจกรรมของผูที่ตองการลดน้ําหนักดวย ถาไมมีกิจกรรมมากก็กําหนดพลังงานที่ไดรับ
ประมาณ 2,000 กิโลแคลอรี่ตอวัน ดังนั้นควรไดรับ 600 กิโลแคลอรี่ตอวัน โดยแบงพลังงานที่ได
จากคารโบไฮเดรตรอยละ 40 โปรตีนรอยละ 20 และไขมันรอยละ 20  ยกตัวอยางรายการอาหารที่
ใหพลังงานต่ําประมาณ 600-900 กิโลแคลอรี่ ดังนี้
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ตาราง 2.8  ตัวอยางรายการอาหารที่ใหพลังงานต่ําประมาณ 600 กิโลแคลอรี่
มื้ออาหาร รายการอาหาร

เชา กาแฟใสน้ําตาลเล็กนอย
ไขตม 1 ฟอง
ขนมปงทาแยมบางๆ 1 แผน

กลางวัน ขาว 1 ทัพพี
ผัดถั่วงอกกับเตาหู 1 ถวย
สมเขียวหวาน 1 ลูก

เย็น ขาว 1 ทัพพี
น้ําพริกอองครึ่งถวย
ผักสด ผักตม 1 จานใหญ

ที่มา : กฤษดา ศิรามพุช (2548) Obesity ทําอยางไรหางไกลโรคอวน

ตาราง  2.9   ตัวอยางรายการอาหารที่ใหพลังงานต่ําประมาณ 900 กิโลแคลอรี่ 
มื้ออาหาร รายการอาหาร

เชา ไขดาว 1 ฟอง
ไสกรอก 2 ชิ้น
กาแฟ 1 ถวย

กลางวัน สลัดแขก 1 จาน
ซุปหนอไม 1 ถวย

เย็น ขาว 1 ทัพพี
น้ําพริก
ผักสดและผักลวก
ไกผัดขิง
สับประรด1ชิ้น

ที่มา : กฤษดา ศิรามพุช (2548) Obesity ทําอยางไรหางไกลโรคอวน 

This document was created by the trial version of Print2PDF. !

Once Print2PDF is registered, this message will disappear.!

Purchase Print2PDF at http://www.software602.com

ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d

ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d

http://www.software602.com


39

ทฤษฏีการใหคําปรึกษา

        ทฤษฎีการใหคําปรึกษามีบทบาทในฐานะเปนเครื่องนําทางสําหรับผูใหคําปรึกษาได

ตระหนักถึงวัตถุประสงค กระบวนการและกลวิธีใหคําปรึกษา ตลอดจนหลักการเกี่ยวกับพฤติกรรม

มนุษย ซึ่งเปนแนวทางการปฏิบัติงานใหคําปรึกษา  (พงษพันธ  พงษโสภา, 2543) ซึ่ง  Rogers            

ไดใหความหมายของการใหคําปรึกษาวา เปนกระบวนการที่โครงสรางของอัตตา (the structure of 

the self) ไดรับการผอนคลายในสภาพการณที่ปลอดภัยภายใตบรรยากาศและสัมพันธภาพในการให

การปรึกษาทําใหประสบการณเดิมที่ผูขอรับการปรึกษาไมสามารถเผชิญหรือยอมรับได ไดถูกนํามา

รับรูและผสมผสานกันเปนการรูจักตนเองในแนวทางใหมที่ถูกตอง และIvey, A.E.   (1980)ไดให

ความหมายการใหการปรึกษาวา การใหคําปรึกษาเปนกระบวนการใหความชวยเหลือบุคคลปกติให

สามารถบรรลุวัตถุประสงคหรือสามารถปฏิบัติตนไดอยางมีประสิทธิภาพ ซึ่ง จีน แบรี่                       

(อางใน  วราภรณ  ปณณวลี,  2541) กลาววาการใหการปรึกษาเปนกระบวนการที่มีปฏิสัมพันธ

ระหวางบุคคลอาศัยการสื่อสารแบบสองทางระหวางบุคคลหนึ่งในฐานะผูใหคําปรึกษา ซึ่งทําหนาที่

เอื้ออํานวยใหอีกคนหนึ่งซึ่งเปนปญหาเหลานั้นไดดวย
        สรุปไดวาการใหการปรึกษาเปนกระบวนการที่ผูใหการปรึกษาใหความชวยเหลือใน      
การแกปญหา โดยอาศัยสัมพันธภาพที่ดีระหวางผูใหคําปรึกษาและผูรับการปรึกษา โดยผูให          
การปรึกษาจะใชคุณสมบัติและทักษะตางๆ กระตุนใหผูรับการปรึกษาไดสํารวจตนเอง เขาใจตนเอง 
สามารถแกไขปญหาดวยศักยภาพของตนเอง ถาปญหายากตอการแกไขหรือมิอาจแกไขได ผูรับ   
การปรึกษาสามารถเผชิญตอสถานการณไดอยางสงบผอนคลาย
        การใหการปรึกษามีหลายลักษณะ ซึ่ง สวัสดิ์  บันเทิงสุข (2542) แบงไว 3 ลักษณะ ดังนี้
 1.   การใหการปรึกษาแบบนําทาง (directive counseling) เปนการใหการปรึกษาที่มุงไปที่
ปญหาของผูใชบริการเปนสําคัญ และมีผูใหการปรึกษาเปนศูนยกลาง (counselor centered) มี
กระบวนการของการใหการปรึกษา 6 ขั้นตอน คือ การวิเคราะห (analysis) ไดแก การรวบรวม
ขอมูลและรายละเอียดตางๆ ของผูรับการปรึกษา การสังเคราะห (synthesis) การพิจารณาขอมูล
ตางๆ แลวสรุปเปนหมวดหมู ระบุขอดี ขอดอย รวมทั้งพิจารณาความถูกตอง และชัดเจนของขอมูล
แตละประเภท การวินิจฉัย (diagnosis) ไดแก การแปลความหมายของขอมูลเพื่อสรุปปญหาหรือ
สถานการณของผูรับการปรึกษา การทํานาย (prognosis) การคาดคะเนแนวทางในการแกปญหาหรือ
แสวงหาหนทางในการคลี่คลายสถานการณของผูรับการปรึกษา การใหการปรึกษา (counseling) 
ไดแก การพบปะกันเปนสวนตัวของผูใหการปรึกษาและผูรับการปรึกษา เพื่อรับรูความเห็นหรือ
ขอเสนอของผูใหการปรึกษาหรือการตกลงรวมกันในแนวทางใดๆ โดยทั่วไปผูใหการปรึกษาได
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เตรียมพิจารณาไวแลว และการติดตามผล (follow-up) ไดแก การที่ผูใหการปรึกษาติดตามผล
หลังจากใหการปรึกษาไปแลว เพื่อเปนการประเมินผลหรือการพิจารณาชวยเหลืออยางตอเนื่อง
ตอไป ขั้นตอนทั้งหมดนี้ไมจําเปนตองดําเนินการจนครบถวนทุกกรณีแมแตลําดับของขั้นตอนตางๆ 
อาจไมจําเปนตองเรียงตามลําดับเสมอไป

2.   การใหการปรึกษาแบบไมนําทาง (non-directive counseling) เปนการใหการปรึกษาที่มี
แนวความคิดคอนขางตรงกันขามกับการใหการปรึกษาแบบนําทาง โดยมีความเชื่อพื้นฐานในการที่
สมควรใหผูรับการปรึกษารูจักเลือกตัดสินใจไดดวยตนเองแทนการชี้นํา การใหการปรึกษาแบบไม
นําทางนี้ไมสนับสนุนการวินิจฉัย และการคาดคะเนลวงหนาของผูใหการปรึกษาเนนในเรื่องการ
ชวยใหผูรับการปรึกษาเขาใจตนเอง โดยมีความเห็นวาบุคคลสามารถแกปญหาของตนเองได หาก
ไดรับความชวยเหลือจนพิจารณามองเห็นปญหาของตนเองไดอยางถองแท การใหการปรึกษาแบบ
นี้ยึดและยอมรับผูรับการปรึกษาเปนศูนยกลาง (client centered) และมีแนวทางในการใหการ
ปรึกษาดังนี้ การสรางสัมพันธภาพ (establish of rapport) ไดแก การที่ผูรับการปรึกษาพบกับผูให
การปรึกษาเพราะมีความศรัทธา ผูใหการปรึกษาใหความสนิทสนมคุนเคยจนผูรับการปรึกษาแสดง
ความรูสึกของตนออกมาอยางเสรีและสะดวกใจ การทําความเขาใจในบทบาทของผูใหการปรึกษา 
เพื่อใหผูรับการปรึกษามีความมั่นใจในความปรารถนาดีของผูใหการปรึกษาและมีความมั่นใจในตัว
ผูใหการปรึกษา และการกระตุนเปดโอกาสใหผูรับการปรึกษาแสดงความรูสึกระบายในใจ โดยผูให
การปรึกษาไมขัดแยง ไมเสนอแนวทางหรือทวงติงความคิดของผูรับการปรึกษา แตสามารถ
สนับสนุนหรือซักถามความคิดของผูรับการปรึกษาเพื่อใหเกิดความชัดเจน มีกําลังใจ ชวยใหผูรับ
การปรึกษามีความมั่นใจในตนเอง
               3. การใหการปรึกษาแบบสายกลาง เปนการใหการปรึกษาที่นําเอาขอดีของการใหการ
ปรึกษาแบบนําทางและแบบไมนําทางมาใชใหเหมาะสมกับกรณี รวมทั้งเปนการประสมประสาน
กลวิธีของการใหการปรึกษาของทั้งสองแบบมาใชรวมกัน โดยมีแนวทางสรุปไดดังนี้ การสราง
ความสัมพันธ (establish of rapport) การสรางความเขาใจในตนเอง(self-understanding) การวินิจฉัย
ปญหา (diagnosis) และการกําหนดแผนการปฏิบัติ (task)

หลักของการใหคําปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยมมีแนวคิดวาพฤติกรรมของบุคคลเกิดจาก

การเรียนรู มนุษยสามารถควบคุมพฤติกรรมของตนเองได ผูใหคําปรึกษาตองชวยใหผูรับคําปรึกษา

เห็นปญหา จัดหาวิธีที่เหมาะสมในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม การใหคําปรึกษาเปนการใหความ

ชวยเหลือที่เปนปจจัยสําคัญ คือ การมีความสัมพันธที่ดีระหวางผูใหคําปรึกษา โดยผูใหคําปรึกษา

ตองมีทาทีที่จะทําใหผูรับคําปรึกษา พรอมที่จะเปดเผยตัวเองและเขาสูกระบวนการเรียนรูที่เขาใจ
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ปญหาตนเองและสามารถหาทางปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพื่อแกไขปญหานั้น ๆ ไดดวยตนเอง         

(วราภรณ    ปณณวลี, 2541) การใหคําปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยมยึดหลักการวา มนุษยเปนสิ่งที่

เรียนรูไดและเปลี่ยนแปลงได โดยเนนการใหผูรับคําปรึกษาเปลี่ยนพฤติกรรมเพื่อแกปญหา หรือ

ปรับปรุงตนเอง   เนนการสรางประสบการณใหผูรับคําปรึกษาเกิดการเรียนรู และมีทักษะในการ

ตัดสินใจ ซึ่งเทากับเปนการปองกันปญหาที่จะเกิดขึ้นตอไป
การศึกษาครั้งนี้ใชการใหคําปรึกษาโดยยึดหลักเทคนิคในการใหการปรึกษาของจีน แบรี่

(อางในวราภรณ  ปณณวลี, 2541) เปนกระบวนการที่ เขาใจงาย สะดวกในการนําไปใช มี
รายละเอียดดังนี้

1.  การสรางสัมพันธภาพ ผูใหการปรึกษาจะสรางสัมพันธภาพที่ดีกับผูรับคําปรึกษา 
โดยอาศัยเทคนิคและทักษะตางๆ เพื่อชวยใหผูรับคําปรึกษาไดมีสวนรวมในกระบวนการให
คําปรึกษาในขณะเดียวกันก็ใหผูรับการปรึกษาทราบและทําความเขาใจเกี่ยวกับขอตกลงในการ
บริการเกี่ยวกับวัตถุประสงค เปาหมาย  บทบาทของทั้งสองฝาย ระยะเวลา และการรักษาความลับ 
ทั้งนี้ผูใหคําปรึกษาจะตองชี้แจงหากผูรับการปรึกษาไมใหความรวมมือในกระบวนการให
คําปรึกษา

2.  การสํารวจปญหา ผูใหคําปรึกษาจะตองใชทักษะตางๆ เพื่อเอื้ออํานวยและกระตุน
ใหผูรับการปรึกษาใชศักยภาพของตนที่มีอยูเพื่อสํารวจปญหาและความตองการของตนเอง ซึ่งขึ้น
ตอนนี้จะใชระยะเวลามากนอยเพียงใดขึ้นอยูกับพื้นฐาน สติปญญา ความสามารถ ลักษณะนิสัยของ
ผูรับคําปรึกษาและความชํานาญในการใชทักษะของผูใหการปรึกษา

3.  การเขาใจปญหา สาเหตุของปญหาและความตองการ ขั้นตอนนี้เปนหัวใจของ
กระบวนการใหคําปรึกษา ซึ่งผูใหคําปรึกษาใชทักษะเพื่อใหผูรับคําปรึกษาเกิดความกระจางใน
ปญหาของตนเองอยางแทจริงและมองเห็นแนวทางที่จะแกไขปญหานั้น

4.  การวางแผนการแกปญหา ผูใหคําปรึกษาไมควรเรงรีบและดวนตัดสินใจจัดการ
ปญหาของผูรับคําปรึกษา แตจะคอยใหกําลังใจผูรับคําปรึกษาในการวางแผนปฏิบัติ เพื่อแกไข
ปญหาดวยตนเองกอน หากผูรับการปรึกษาหมดหนทางผูใหคําปรึกษาจึงจะเสนอแนะแลวเปด
โอกาสใหผูรับคําปรึกษาไดแสดงความคิดเห็นในขอเสนอแนะนั้นๆ เพื่อใหพิจารณาความเหมาะสม
และเลือกทางแกไขปญหาที่ดีที่สุดดวยตนเอง ที่ผูรับการปรึกษาเห็นวาสามารถทําไดจริงมีโอกาส
ประสบความสําเร็จ และมีความตั้งใจที่จะปฏิบัติดวยตนเอง มิใชเปนเรื่องตองบังคับใหปฏิบัติ

5.  การยุติกระบวนการ ควรใหสัญญาณแกผูรับคําปรึกษาไดรูตัวกอนหมดเวลาของ
การปรึกษา และเปดโอกาสใหผูรับคําปรึกษาไดสรุปในสิ่งตางๆ ที่ไดจากการสนทนา โดยผูให
คําปรึกษาเพิ่มเติมในประเด็นที่ขาดหายไป ในกรณีที่จําเปนตองสงตอใหพบกับผูเชี่ยวชาญอื่นๆ 
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จะตองใหขอมูลและทําความเขาใจกับผูรับคําปรึกษาอยางชัดเจน แตถาไมมีการสงตอผูใหคําปรึกษา
ควรเปดโอกาสใหผูรับคําปรึกษาทราบวาสามารถพบไดในครั้งตอไป ถาตองการ และนัดหมายวัน
เวลาที่เหมาะสม พรอมทั้งใหกําลังใจแกผูรับคําปรึกษาในการปฏิบัติตามที่ไดตัดสินใจระหวางการ
ใหคําปรึกษา กอนยุติการใหคําปรึกษาควรสนทนาเล็กนอยในเรื่องทั่วๆ  ไปและกลาวอําลา

        การนําเทคนิคการใหคําปรึกษาโดยเนนการปรับพฤติกรรมตามทฤษฎีการเรียนรูมาใชใน

การชวยเหลือผูที่ตองการลดน้ําหนักเพื่อการมีสุขภาพกายและสุขภาพใจที่แข็งแรงเปนสิ่งที่ผูให

คําปรึกษาดานโภชนาการสามารถกระทําไดอยางมีประสิทธิภาพ ดวยการวางแผนดําเนินการที่

รัดกุมและกระตุนเราใหผูที่ตองการลดน้ําหนักเกิดความสนใจ และดําเนินการตามแผนอยางมี

ความสุข ซึ่งเปนสิ่งที่ผูศึกษามุงหวัง ผูศึกษาใชการสัมภาษณและแบบสอบถามเพื่อเก็บขอมูล เชน 

ประวัติสวนตัว น้ําหนัก สวนสูง นิสัยการกิน การออกกําลัง ครอบครัว สุขภาพ   การศึกษา ความ

สนใจ งานอดิเรกและความมุงหวังในชีวิต เปนตน สรางแบบแผนการฝก ซึ่งประกอบดวย     ใบงาน 

ใบความรู สมุดบันทึกประจําตัวและแบบประเมินความสําเร็จในงาน ผูรับคําปรึกษากําหนด

พฤติกรรมเปาหมายที่ประสงคจะปรับเปลี่ยนดานบวก คือ ลดน้ําหนัก สังเกตพฤติกรรมเพื่อทํา    

เสนฐานพฤติกรรมที่ทําอยูแลวเปนสาเหตุใหน้ําหนักเกินตั้งเปาหมายพฤติกรรม ตามโภชนบัญญัติ 9 

ประการรวมกับการออกกําลังกาย เชน ไมกินจุบจิบ งดอาหารทอดและมัน กินผักผลไมมากขึ้นและ

การออกกําลังกาย เปนตน ใหรางวัลตนเองเมื่อสามารถทําพฤติกรรมไดใกลเคียงกับเปาหมาย ผูรับ

คําปรึกษาคนหาตนเองวา เหตุการณ พฤติกรรม อารมณแบบใดที่นําไปสูการกิน เพื่อจะไดจัด

สภาพแวดลอมใหม ทําลายพฤติกรรมลูกโซอันเปนพฤติกรรมที่ไมตองการ สรางพฤติกรรมใหมที่

ทําแลวมีความสุข ทําไดทุกเวลาและสามารถเอาชนะความรูสึกอยากกินอาหารได ผูรับคําปรึกษาพูด

กับตนเองในทางบวกเพื่อใหกําลังใจตนเองชวยใหสามารถปรับพฤติกรรมตามที่ไดพูดไวกับตนเอง 

ใชการขอแรงสนับสนุนทางสังคมจากสมาชิกในครอบครัว พอแม ญาติ คนสนิทหรือเพื่อนใหรวม

สนับสนุน กระตุนและใหความรวมมือในการปรับพฤติกรรมเพื่อการลดน้ําหนัก มีการจดบันทึก

และประเมินผลความกาวหนาเปนระยะจนสิ้นสุดการศึกษา ผูรับคําปรึกษาประเมินผลความ          

พึงพอใจและการรับรูการปรับพฤติกรรมของตนเองชวยใหน้ําหนักตัวลดลงและสามารถปรับ

พฤติกรรมตามเปาประสงคได (มนชยา  พลอยเลื่อมแสง,  2547)
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งานวิจัยที่เกี่ยวของ
มนชยา  พลอยเลื่อมแสง (2547) ไดศึกษา การใหคําปรึกษารายบุคคลตามโภชนบัญญัติ 9 

ประการเพื่อลดน้ําหนักของผูที่มีน้ําหนักเกิน  เปนการศึกษาโดยใชเทคนิคการใหคําปรึกษาแบบ
พฤติกรรมนิยมรวมกับโภชนบัญญัติ 9 ประการ  กับผูรับคําปรึกษา เพศหญิงอายุ 26 ป 10 เดือน 
สวนสูง 162 เซนติเมตร น้ําหนัก 74 กิโลกรัม คาดัชนีมวลกาย 28.20 กิโลกรัมตอตารางเมตร ไมมี
โรคประจําตัว  ซึ่งหลังจากการใหคําปรึกษาเวลา 2 เดือน  ผูรับคําปรึกษามีพฤติกรรมการกินที่
เหมาะสมสามารถลดน้ําหนักได 5.25 กิโลกรัม   การปรับพฤติกรรมโดยใชเทคนิคการใหคําปรึกษา
ชวยใหน้ําหนักตัวลดลงและสรางพฤติกรรมการกินใหมที่เหมาะสมจนเกิดความเคยชิน 

พิสมัย  นนประสาท (2547) ไดศึกษารูปแบบการใหคําปรึกษาตามหลักโภชนบัญญัติ  9 
ประการตอการลดน้ําหนักของนักเรียนที่เปนโรคอวน โดยใชกลุมตัวอยางที่เปนโรคอวน 7 คนเปน
นักเรียนระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพชั้นปที่  1-3  แผนกอาหารและโภชนาการ  หลังจากการ                 
ใหคําปรึกษานักเรียนมากกวารอยละ 50  สามารถปรับพฤติกรรมการรับประทานอาหารให
เหมาะสมตอการลดน้ําหนัก พบวาทุกคนมีพฤติกรรมการรับประทานอาหารและออกกําลังกายดีขึ้น
และมีน้ําหนักตัวลดลงอยางตอเนื่อง โดยภาพรวมภายหลังที่ไดรับคําปรึกษาเปนเวลานาน 8 สัปดาห 
นักเรียนมีน้ําหนักลดลงโดยเฉลี่ย  2.53 กิโลกรัม 

Joanne Larsen (1998) ไดศึกษารายกรณีผูปวยโรคอวนซึ่งลดน้ําหนักตัวตามคําแนะนํา
ทางดานโภชนาการและการออกกําลังกายของนักโภชนาการประเทศสหรัฐอเมริกา  ในระยะเวลา                  
1 เดือน พบวาน้ําหนักตัวของผูปวยลดลงแตสัดสวนรางกายไมลด และมีมวลกลามเนื้อเพิ่มมากขึ้น
เปนสาเหตุใหน้ําหนักตัวไมลดมาก เมื่อปฏิบัติตามแนวทางดานโภชนาการและการออกกําลังกาย
อยางตอเนื่องอีก 3 เดือน พบวาน้ําหนักตัวลดลงและมีมวลกลามเนื้อเพิ่มขึ้น เมื่อวัดไขมันใตผิวหนัง
พบวามีการลดลง
        Bocquier A (2001) ไดศึกษา เรื่องความรู  ทัศนคติในการปฏิบัติตัวของผูที่เปนโรคอวนใน
ประเทศฝรั่งเศส   ซึ่งมีวัตถุประสงคเพื่ออธิบายความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติตัวในผูใหญที่เปน              
โรคอวน โดยการสัมภาษณกลุมตัวอยางทางโทรศัพทจํานวน 600  คน  ผลการศึกษาพบวากลุม
ตัวอยางสวนใหญรูถึงปญหาของน้ําหนักตัวที่เปนผลรายตอสุขภาพและยอมรับที่จะทําการแกไข
ปญหาน้ําหนักเกินและกลุมตัวอยางรอยละ  64 %  สามารถลดน้ําหนักได   

W.  Kerry  Mummery and other (2005)  ศึกษาเรื่องชวงเวลาของการนั่งในขณะทํางานของ
คนงานชาวออสเตรเลียที่มีภาวะน้ําหนักเกินและโรคอวน วัตถุประสงคของการศึกษาเพื่อศึกษา
ความสัมพันธระหวางชวงเวลาการนั่งทํางานกับภาวะน้ําหนักเกิน และโรคอวนโดยกลุมตัวอยาง
เปนคนงานจํานวน 1,579 คน ศึกษาเดือนกันยายน 2003 พบวาเพศชายมีภาวะน้ําหนักเกินมากกวา
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เพศหญิง และมีคาเฉลี่ยของชวงเวลาการนั่งทํางานมากกวาเพศหญิง ซึ่งเพศชายนั่งทํางานมากกวา
วันละ 6 ชั่วโมง สรุปไดวาชวงระยะเวลาการนั่งขณะทํางานมีความสัมพันธกับภาวะน้ําหนักเกินและ
โรคอวน ผูศึกษาไดเสนอแนะวาควรมีกิจกรรมการเคลื่อนไหวระหวางการทํางานเพื่อไมใหเกิด
ภาวะน้ําหนักเกินและโรคอวน

 
กรอบแนวคิดที่ใชในการศึกษา
        การศึกษาครั้งนี้เปนการศึกษาผลการใหคําปรึกษาตามหลักโภชนบัญญัติ และการออกกําลัง
กายตอการลดน้ําหนักของผูที่มีภาวะโภชนาการเกินโดยผูศึกษาไดใชแนวคิดซึ่งครอบคลุมถึงเรื่อง     
การใหคําปรึกษาตามแนวทางของจีน แบรี่ โภชนบัญญัติ 9 ประการ  การออกกําลังกาย และ         
เอกสารงานวิจัยอื่นๆที่เกี่ยวของทั้งนี้เพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร เครื่องดื่ม และ
การออกกําลังกายของผูที่มีภาวะโภชนาการเกินที่อยูในระดับอวนอันตรายใหอยูในระดับที่ดีขึ้น 
ชวยลดปจจัยเสี่ยงตอการเกิดโรคที่เกิดจากภาวะโภชนาการเกิน เชน โรคหัวใจ ความดันโลหิตสูง 
เบาหวานเปนตน อีกทั้งยังไมกอใหเกิดผลกระทบตอรางกาย และสามารถควบคุมน้ําหนักไดใน
ระยะยาวโดยไมกลับมาอวน สามารถดํารงชีวิตประจําวันไดอยางปกติสุข
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